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 زیست پایداری محیط تعهد ما به  

اسـت کـه    ی ط ـی مح   سـت ی رنـگ و ز سـبک، خوش   ی کاغـذ   ، ی کاغـذ بالک ـ
  و   شـود ی م   ـد ی تول   فنلاند همچـون سـوئد و    ی ـز ی خ باران   ی کشـورها   در 

 کتاب اسـت.   ـد ی تول   مخصـوص 

  شــوند ی کاغذهــا چــاپ م   ــن ی ا   ی بــر رو   ــز ی ن   ــن ی نشــر نو   ی هــا کتاب 
خوانندگانمـان، بـا    ی خـوب مطالعـه بـرا   ە  بـر سـاختن تجرب ـ  علاوه   تــا 

 . ـم ی بردار   سـت ی ز ط ی حفـظ مح   ی بـرا   ی گام ـ  هـم، 
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 به یاد لئونارد کوهن 
 
 

 »شکافی هست، در هرچیز شکافی هست 

 یابد.« به درون راه میطور است که نور این

 ال.سی. »سرود«- 

 

 *** 

 
دربار   ۶۰۴-5۴۰)حدود   1گرگوری کبیر  مقدس   2کامپانکتیو  ۀمیلادی(  درد  یا 

شود در مواجهه با آنچه  صحبت کرده است. اندوهی که هر فرد متحمل می 
خانمانی انسان در جهانی معیوب،  در بی   تلخ و شیرین  ۀتجرب .…زیباترین است

رسیدن ریشه دارد. این   کمال  زمان آرزوی بههمخودآگاهی انسان از کمال و 
روبه  خلأ زیبایی  با  وقتی  درونی  بهروحیِ  شویم،  واقعی  رو  دردآوری  صورت 
 شوند. های مقدس ظاهر می شود. آنجا، بین فقدان و تمنا اشکمی

 
 4شناسی مذهبی در دانشگاه اوپسالااستاد روان 3او ویکستروم

 
 

 

 
1. Gregory The Great 
2. Compunctio 
3. Owe Wikstrom 
4. Uppsala 
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 15     ن ی ر ی ؛ قدرت تلخ و ش ی معرف 
 

 اقی وه و اشتاند :  بخش اول 
 توانیم درد را به خلاقیت، تعالی و عشق تبدیل کنیم؟ چطور می

 31      خورد؟ ی م   ی فصل اول( غم به چه درد 

 53      م؟ ی هست   دوشرط ی ق ی فصل دوم( چرا مشتاق عشق »کامل« و ب 
های غمگین، روزهای بارانی و حتی ما به آهنگ  ۀچه ربطی به علاقمسئله )و این 

 معنویت دارد؟( 

 83     دارد؟   ی ارتباط   یاق و تعال ی ت با اندوه، اشت ی ا خلاق ی آ (  فصل سوم 
 . پیشکش کنید خلاقیت خودبه آن را  دردی خلاصی ندارید،اگر از 

 109    م؟ یی ا ی رفته کنار ب با عشق ازدست   د ی فصل چهارم( چطور با 
 

 

 



 

 

 

 

 

 هاها و بازنده برنده   : خش دوم ب 
 در زندگی و کار اصالت داشته باشیم؟ « اندیشی استبداد مثبت » توانیم تحت  چطور می 

این همه درد و رنج بنا شده بود به فرهنگِ    ۀچطور ملتی که بر پایفصل پنجم( 
 141  لبخندهای فرمایشی تبدیل شد؟

شده در محیط کار و غیر از آن اندیشیِ تحمیل توانیم بر مثبت چطور میفصل ششم( 
 161   چیره شویم؟

 

 و سوگ   ی دوام ی ب   ، ی ر ی فناپذ   : بخش سوم 
مان و تمام افراد مورد علاقه دانیم ما توانیم زندگی کنیم، وقتی میچطور می

 خواهیم مرد؟ 

 187      م؟ ی تلاش کن   ی ابد   ی زندگ   ی برا   د ی با   ا ی فصل هفتم( آ 

 203     م؟ ی تلاش کن   ی دوام ی از اندوه و ب   «ی »خلاص   ی برا   د ی با   ا ی فصل هشتم( آ 

 یا است، آ   طور ین و اگر ا   بریم؟ ی را به ارث م   ینمان ما رنج اجداد و والد   یا آ فصل نهم(  
 227      یم؟ بعد متحولش کن   ی ها در نسل   توانیم ی م 

 

 253     م ی کلام آخر؛ چطور به خانه برو 

 270      سنده ی نو   ۀ دربار 
 

 
 



 

 

 

 مقدمۀ مترجم 
 
 

 .را با یادش درک کردم  وشیرینتقدیم به پدرم که مفهومِ تلخ 
 
 

که کار را شروع کردم لحظه به    ی از زمان   ی بود. ول   ی اتفاق   ید ترجمه شا   ی کتاب برا   ین ا   انتخاب 
ها  برسم. آنقدر که شب   یش که به انتها   شدم ی تر م و مشتاق   شد ی م   یشتر ب   یتش لحظه جذاب 
در  ها یبایی کشش و ز   ین در بازتاب ا  یدوارم . ام شدم ی و زمان را متوجه نم  رسید ی به صبح م 

 .حاصل کرده باشم   فیقی ترجمه هم تو 

ناآشنا نباشد، اما   ی مخاطب شرق   ی برا   ید که شا   گوید ی را در کتاب م   ی مطالب   ین ک   سوزان 
که   کند ی خودش وصل م  یات و تجرب  ی ها، مطالعات علم آدم  ی زندگ  آن را به داستان  ی طور 

هاست که در حال نگارش  خودش سال  ۀ تان کند. به گفت زده هر لحظه ممکن است شگفت 
است. شا   ین ا  بوده  ا   یتیظرف   یل دل   ین به هم   ید کتاب  بتواند    ین در  دارد که  کتاب وجود 

 .ما معنا ببخشد   های تابی ی ها و ب را دگرگون کند و به غم   ها ی زندگ 

من بودند و   یشگی هم  ی و راهنما  یاور  ین نشر نو  یراستاری و  یم ت   یرین وش تلخ  ۀ ترجم  در 
کتاب   ین ا   ۀ که به ترجم   ی سپاسگزارم از همسرم که در زمان   ین سپاسگزارم. و همچن   یشان از ا 

 بود.   ین تر گذشت همراه 

 



 

 

 
 

 یادداشت نویسنده
 

خواهید خواند(  زودی  که به طور  همان طور غیررسمی ) و به   2۰1۶طور رسمی از سال  من به 
با صدها نفر    تلخ و شیرین   های وضوع م   ۀ هم   ۀ ام. دربار تمام عمرم روی این کتاب کار کرده 

به ام و مکاتبه کرده ام، خوانده حرف زده  افراد  این  از  بعضی  به  اشاره کرده ام.   و  ام وضوح 
کار نام ببرم ولی این    را   ها آن   ۀ اند. دوست داشتم هم بعضی دیگر به تفکرم غنا بخشیده 

را  خواندن   یادداشت می   ممکن ر غی کتاب  در  فقط  اسامی  از  بعضی  پس  بخش  کرد.  و  ها 
فراموش کرده اند بیان شده سپاسگزاری   بدون شک سهواً  را  از همه ؛ دیگران  شان  ام. من 

 کنم. تشکر می 

اطمینان  ام، ولی  ها نگذاشته قول همچنین برای خوانایی، پرانتز یا براکت دور بعضی نقل 
گوینده یا نویسنده    حرف رفتن معنی   دست  چند کلمه کم و زیاد باعث از  ام که ه حاصل کرد 
قول کنید، اشاره به اگر دوست دارید این منابع مکتوب را از منبع اصلی نقل .  نشده باشد 

 قولِ کامل برای بیشتر موارد در انتهای کتاب آمده است. 

نام  داد درنهایت،  تغییر  را  افراد  از  برخی  تعریف ه ها و مشخصات  را  ام که داستانشان 
 ، اند خودشان به من گفته   ۀام که افراد دربار هایی را بررسی نکرده کنم. من صحت داستان می 

 داشتم.   باور به حقیقت بودنشان  ام که  هایی را آورده ولی تنها آن 

 
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 
 

گِتی ایمِیجز  ©مرثیۀ سارایوو، توسط تام استودارت، 



 

 

 گفتارپیش 

 گفتارپیش

 سارایوو  اهلسل ویولن  ۀنوازند

 
شبی خواب دیدم که با دوستم، شاعری به نام ماریانا، در سارایوو، شهر عشق، ملاقات 

سارایوو محل عنوان نمادی از عشق؟ آیا    کنم. سردرگم از خواب بیدار شدم. سارایوو به می
 قرن بیستم نبود؟  های داخلی در اواخر وقوع یکی از خونبارترین جنگ 

 سپس به یاد آوردم. 
 1وِدران اسماییلوویچ 

   سارایوو  هلسل اویولن  ۀنوازند

 *** 

قرن   1۹۹2مه سال    2۸روز   است. طی  و ها مسلمانان، کروات سارایوو محاصره شده  ها 
ها، شهر قوهایی فروشی اند؛ شهر ترامواها و شیرینی ها در این شهر با هم زندگی کرده صرب 

کنند، شهر مساجد عثمانی و کلیساهای ارتودکس.  نرمی حرکت می ها به های پارک که در برکه 
و سه ملت که تا همین اواخر برای کسی اهمیتی نداشت که هرکس    یک شهر با سه مذهب 

دادند یکدیگر را همسایگانی دانستند. ترجیح می دانستند ولی انگار نمی ها می کند. آن چه می 
می و حس م  ملاقات  یا کباب  قهوه  صرف  برای  درس  ب کنند که  دانشگاه  یک  در  کردند، 

 دار شوند. بچه خواندند و ممکن بود با هم ازدواج کنند و  می 

ها از طرفین به شهر هجوم بالای تپه   مستقر در   جنگ داخلی، مردان آغاز  ولی حالا، با  
  در آتش سوخته و   1۹۸۴اند. استادیوم المپیک  اند و آب را بسته آورند، برق را قطع کرده می 

ر  . د اند هایی موقتی تبدیل شده های بازی آن به قبرستان زمین و    با خاک یکسان شده است 
های راهنمایی ده، چراغ سوراخ ش ها سوراخ های مسکونی از آتش خمپاره دیوار ساختمان   و 

 
1. Vedran Smailovic 
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 هاست. اند. تنها صدای حاضر ترق توروق شلیک تفنگ ها ساکت شکسته و خیابان 

آداجیو در جی مینور از   موسیقی   ۀ های مربوط به قطع ای که صدای نغمه تا آن لحظه 
شده  رویی را پر کرد که در مقابل یک نانوایی بمباران ، آهنگساز معروف، فضای پیاده 1آلبینونی 

 ر داشت. قرا 

این کتاب به آن    ۀ شناسید؟ اگر نه بهتر است قبل از خواندن ادام این موسیقی را می 
اندازه غمگین است. ودران  نواز و بی نشدنی، بسیار گوش فراموش   ۀ . این قطع 2گوش کنید 

نفری که روز قبل در   22به احترام    ، سل در اپرای سارایوو اول ویولن   ۀ نوازند   ، اسماییلوویچ 
با  نان  را می یک خمپاره کشته شده   صف  این قطعه  نوازد. وقتی خمپاره منفجر شد،  اند، 

به او  های حادثه کمک کرد. حالا  اسماییلوویچ در همان نزدیکی بود. او در مراقبت از زخمی 
عام بازگشته و طوری لباس پوشیده است که گویی شب در سالن اپرا اجرا دارد:  قتل   ۀ صحن 

آوار روی یک صندلی پلاستیکی سفید    ۀ ک مشکی. او در میان پیراهن رسمی سفید و کت فرا 
سوی    آداجیو به مشتاق  های  . نت یرد گ می سلش را در میان پاهایش  ویولون   و   نشیند می 

 آیند. آسمان به پرواز در می 

می اسلحه   او   دور   تا   دور  شلیک  صدای گلوله ها  می کنند.  ترق باران  و  توروق  و    آید 
 دهد. او این کار را هر روز و به رود. اسماییلوویچ به نواختن ادامه می ها به هوا می مسلسل 
انسانی که در نانوایی کشته شده است. در هر ازای  دهد: یک روز به روز ادامه می   22مدت 

 کند. ای به او برخورد نمی له این مدت به طریقی هیچ گلو 

از فراز  ها گرفتار است. ای از کوه سارایوو شهری است که در یک دره بنا شده و در حلقه 
گردند.  دنبال نان می   گیرند که به ای را نشانه می تیراندازها شهروندان گرسنه تک   ، ها این کوه 

ثل گوزنی که شکارچی در کنند تا از خیابان رد شوند، سپس م ها صبر می بعضی افراد ساعت 
خورند. ولی ها تیر می جهند. بعضی با وجود تمام این تلاش دود به آن سو می اش می پی 

اجرا به تن دارد و گویی    فاخر   یک میدان نشسته است، لباس   ۀ حرکت در میان اینجا مردی بی 

 
1  .Albinoni’s Adagio in G minor  شود، ولی  قطعه موسیقی معمولاً به آلبینونی نسبت داده می این  ؛

 نویسنده - شناس ایتالیایی رمو جیازوتو آن را بر اساس بخشی از اثر آلبینونی ساخته است.  احتمالاً موسیقی 

2. https://www.youtube.com/watch?v=kn1gcjuhlhg       

https://www.youtube.com/watch?v=kn1gcjuhlhg
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بی  عجله   انتها زمان  و هیچ  اوست  اختیار  ندارد. در  می   ای  » او  می گوید:  من  سید که پر از 
باران که سارایوو را گلوله   ها نوازم؟ چرا از آن سل می جنگی ویولن   ۀ ام چون در منطق دیوانه 
 پرسید؟« این سؤال را نمی   د ان کرده 

زودی در یک رمان یا فیلم  داستان او به رساند.  رادیو این كار او را در شهر به گوش همه می 
شد  خواهد  در  بازگو  آن،  از  پیش  ولی  محاصره تاریک .  روزهای  دیگر  الهام   ، ترین  بخش 

تیراندازان در حین  ها بروند. بعضی را تک شود تا با سازهای خود به خیابان دانان می موسیقی 
تیراندازان  نواختند که مردم را علیه تک که نه موسیقی نظامی می درحالی   ، کشند نواختن می 

را بهتر کنند. نابودگرها با بمب و اسلحه حمله  مردم    ۀ زدند تا روحی ند و نه آهنگ پاپ می برانگیز 
 دهند. ان را می ش هایی که بلد هستند پاسخ ترین موسیقی شیرین   و   کنند و نوازندگان با تلخ می 

می ویولنیست  می ها  اضافه  ویولاها  نیستیم؛  رزمنده  ما  قربانی هم خوانند:  ما  کنند: 
سانیم، ما فقط انسانیم؛ زیبا، ناقص و  دهند؛ ما فقط ان ها آواز سر می سل نیستیم. ویولون 

 تاب عشق. بی 

 *** 

لیتل  آلن  دارد.  ادامه  شدت  با  همچنان  داخلی  جنگ  بعد.  ماه  خارجی   1، چند   ،خبرنگار 
ها دو روز تمام در آیند. آن بیند که از جنگل بیرون می هزار شهروندی را می   راهپیمایی چهل 
  ند. فرار کن   ای اند تا از حمله رفته جنگل راه می 

شود  شود. مرد به لیتل نزدیک می رمق و ناامید دیده می ای بی ساله ۸۰ها پیرمرد  میان آن 
حین این راهپیمایی  ها آن گوید که پرسد که آیا همسرش را دیده است. مرد می و از او می 

 اند. طولانی از هم جدا شده 

پرسد که  رد می کند و از م اش گل می لیتل همسر او را ندیده است، ولی شم خبرنگاری 
ای ها بعد لیتل در مصاحبه بگوید که مسلمان است یا کروات. سال   ، به او اگر اشکالی ندارد 

 کند. ها سال هنوز او را شرمنده می گوید که پاسخ مرد پس از ده سی می بی با بی 

 دان هستم.« طور جواب داد: »من یک موسیقی پیرمرد این 

 
1. Alan Little 



 

 

 

 
 ، اوکراین، تیتانا بارانوا 2۰21یک زن جوان،   ۀپرتر 

 



 

 

 قدرت تلخ و شیرین؛  معرفی 

 معرفی 

 تلخ و شیرین قدرت 

 ی دیگر و متفاوت تنگ است.« ی برای خانه و دنیاهميشه »دلمان 
 1وست، باغ -ویتا سکویل 

 

شان به کلاس ه حقوق بودم، بعضی دوستانم سر را   ۀ رشت   ۀ سال 22روزگاری که من دانشجوی  
تلخ  رساندند. من با خوشحالی به موسیقیِ  کردند و به دانشگاه می مرا از خوابگاهم سوار می 

نشنیده  آن را  آلبینونی که تا آن موقع    ۀ کردم. البته نه قطع ی در گام مینور گوش می و شیرین 
که او را شاعر بود    ، 2بوبم، لئونارد کوهن ای موسیقی از هنرمند همیشه مح بودم، بلکه قطعه 

 نامند. بزرگ بدبینی نیز می 

ظاهر حس ام از شنیدن این نوع موسیقی با کلمات خیلی دشوار است. به تجربه   رح ش 
ریختن یک موج بزرگ از عشق.    کنم عشق است: بیرون غم است، اما در واقع آنچه حس می 

شناسند  که اندوه ابرازشده در موسیقی را می   یک خویشاوندی عمیق با تمام جانداران جهان 
شوند. اگر در حین شنیدن  زده می دان در تبدیل درد به زیبایی شگفت و از توانایی موسیقی 

اینکه   با  باشم،  تنها  به   3آگنوستیک عمیقاً  موسیقی  و  نمی هستم  دعا  معمول  کنم،  طور 
چسبانم و جلوی صورتم هایم را به هم می گیرم. کف دست اختیار حالت دعا به خود می بی 

ام منبسط  کنم عضلات سینه گشاید: واقعاً حس می م. اما موسیقی قلبم را می دار نگه می 
شود( روزی  می )شامل خودم هم    ام همۀ افراد مورد علاقه شوند. حتی این موضوع که  می 

مرگ بیش از سه   ۀ رسد. این آرامش و خونسردی دربار می به نظر طبیعی  برایم د مرد ن خواه 
 تعالی را آن دهد. اگر  مرا تغییر می کمی    ، افتد اتفاق می   که   ولی هر بار   ، کشد دقیقه طول نمی 

 
1. Vita Sackville-West, The Garden 
2. Leonard Cohen 

3 .Agnostic   ویژه امور  برخی ادعاها به گرایی(: پیروان دیدگاهی فلسفی که اثبات درستی یا نادرستی  )ندانم
 مترجم - داند.  فراطبیعی مانند الهیات، زندگی پس از مرگ، وجود خدا و امثال آن را نامعلوم و ناممکن می 
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ن  ، ای کند می شود و به همه احساس اتصال  که خودِ انسان محو می   در نظر بگیریم   ای لحظه 
ام. ولی به تعالی داشته   من   ای است که ترین تجربه شیرینِ آهنگین نزدیک   و   لحظاتِ تلخ 

 ام بفهمم چرا. من هرگز نتوانسته   و   این حس بارها و بارها رخ داده است 

از    شده ی پخش ها آهنگ در بین  هایم این ناهماهنگی  کلاسی در همین حال، برای هم 
خوابگاه  دستگاه   در  اتاق  یک  بود مضح صوتی  به ک  چرا  پرسید که  دوستانم  از  یکی   .
تدفین گوش می موسیقی  پایان  های مراسم  با هم به کلاس رفتیم.  و  کنم. من خندیدم 
 داستان. 

وپنج سال بعد از آن به حرفش فکر کردم. چرا موسیقی غمگین برای  اما من طی بیست 
موضوع را مناسب  بخش بود؟ چه چیزی در فرهنگ ما این  غریبی نشاط   و   طرز عجیب من به 
کنم  حس می   هنگام نوشتن این موضوع چرا حتی    همچنین، کرد؟  کردن قلمداد می شوخی 

دوست    اً باید به شما اطمینان خاطر بدهم که موسیقی رقص را هم دوست دارم؟ )واقع 
 دارم.( 

دنبال پاسخشان  من به  رسیدند. ولی وقتی  های جالبی به نظر می ها سؤال در ابتدا این 
این  فهمیدم که  سؤال گشتم،  سؤال ها  هستند؛  اصلی  فرهنگ  های  اینکه  و  بزرگ!  های 

 رو نشویم. ها روبه طوری ناتوان بار آورده است که با آن امروزی ما را به 

 *** 

مداران  چرا شاعران، فیلسوفان، هنرمندان و سیاست پرسید که  دو هزار سال پیش، ارسطو 
باستانی های مالیخولیایی داشته شخصیت   بزرگ معمولًا  باور  بر اساس یک  او  اند. سؤال 

بدن انسان از چهار عنصر یا چهار مایع مختلف تشکیل شده    طبق این باور، استوار شده بود.  
 3)خوشحال(، صفرا   2ین(، دم)غمگ   1سودا   است که هر مایع نظیر یک اخلاق خاص است: 

بود که شخصیت ما را میزان نسبی این  موضوع  )آرام(. اعتقاد بر این    4)عصبانی( و بلغم 
آشنایِ یونان، باور داشت که شخصِ  دهد. بقراط، پزشک نام شکل می   مان مایعات در بدن 

 
1. Melancholic 
2. Sanguine 
3. Choleric 
4. Phlegmatic 
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ما در یک جهت برد. ولی بسیاری از  ایدئال از تعادلی هماهنگ میان این چهار مایع لذت می 
 گیریم. از این تعادل فاصله می 

نامم: می   « تلخ و شیرین » گیریِ مالیخولیایی است که من آن را  جهت   ۀ این کتاب دربار 
به   و    های حالت گرایشی  نافذ  لذتی  و  زمان  از گذر  شدید  آگاهی  غم؛  و  تلخی  اشتیاق، 

دربار  ای   تلخ و شیرین زیبایی جهان. همچنین    ۀ کنجکاوانه  است که  مسئله  ن  دربارۀ درک 
طور که یک شیرین همواره جفت یکدیگرند. همان   و   روشنایی و تاریکی، تولد و مرگ، تلخ 

می ضرب  عربی  مصیبت المثل  پیاز«.  روزهای  »روزهای عسل،  با گوید:  ناگزیر  زندگی  های 
از نو همۀ آن حتی اگر تمدن   است؛ شکوه آن همراه   نابود شوند و  ها را بسازیم، این  ها 

کردن کامل   رسد ولی زندگی متناقض به نظر می  این امر  شوند. ها دوباره پدیدار می دوگانگی 
  . هاست آن   هایاز محدودیت   تنها راه فراتر رفتن   - در تاریکی و روشنایی -   هادر این دوگانه 

میل به همدلی و آرزوی   ۀ شیرین دربار  و   تلخ احساس است.  اوج  ۀ ها نقط از آن  فراتر رفتن 
 رفتن به خانه است. 

 ۀ ، سخت است که دربار انید د و شیرین می تی تلخ  فردی با سنخِ شخصی   اگر شما خود را
ولی   برسید.  نظر  به  خودشیفته  اینکه  بدون  صحبت کنید  بزرگان  حزن  یا  ارسطو  سؤال 

هزاره   ۀ مشاهد  طی  است او  شده  تکرار  پانزدهم ها  قرن  در  مارسیلیو   ، .  نام  به  فیلسوفی 
واگذاشته و   3)خدای رومیِ اندوه( زندگی عادی را به ژوپیتر   2پیشنهاد داد که سَتِرن   1فینیکو 

انتخاب کرده است. هنرمند قرن شانزدهم، آلبرشت    را   جویانه انزوا  برای خود زندگی الهی و 
ای غمگین تصویر کرده است که با نمادهایی  ه فرشت   شکل   به ، در اثری معروف اندوه را  4دورر 

از خلاقیت، دانش و اشتیاق احاطه شده است: یک چندوجهی، یک ساعت شنی و نردبانی  
توانست نوعی از زیبایی را تصور  سختی می »به ،  5، چارلز بودلر نوزدهم به آسمان. شاعر قرن  

 کند که در آن مالیخولیا نباشد.« 

داشته و اخیراً کمرنگ   ی مالیخولیا در طول تاریخ بالا و پایین زیاد این دید رمانتیک به 
مقال  یک  در  است.  سال    ۀ شده  در  فروی 1۹1۸اثرگذار  به د  ،  را  از  عنوان    مالیخولیا  نوعی 

 
1. Marsilio Ficino 
2. Saturn 
3. Jupiter 
4. Albrecht Durer 
5. Charles Baudelaire 
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شناسی  روان علم  شناسی روانی محو شد.  دل علم آسیب   از خودشیفتگی رد کرد و از آن زمان  
 . 1داند می مالیخولیا را معادل افسردگی بالینی  

ویژگیِ غریبی در مالیخولیا  تواند بشود. وقت محو نشد و نمی ولی سؤال ارسطو هیچ 
،  2طور مایا آنجلو را داشتند، همین ویژگی  آن    که ضروری است. افلاطون و سقراط   دارد وجود  

 .5و مارتین لوتر کینگ   4، مارسل پروست 3، نینا سیمونه ن ، چارلز داروی ن آبراهام لینکل 

 ها دقیقاً چه داشتند؟ ن ولی آ 

ام و ردپایِ مسیری با قدمت این سؤال کرده   ۀ های زیادی را صرف تحقیق دربار من سال 
در تمام های خردگرا  سنت   ام که هنرمندان، نویسندگان، متفکران و صدها سال را دنبال کرده 

شناسان، دانشمندان و حتی روان اند. این راه همچنین من را به کارهای  جهان به جا گذاشته 
وکار و محققان مدیریت معاصر )که بعضی نقاط قوت رهبران و خلاقانِ اندوهگین کسب 

 اند( هدایت کرده است. ها را کشف کرده های استفاده از آن راه 

فقط کنیم  فکر می معمولًا  طور که  آن   ، شیرینی   و   ام که تلخنتیجه گرفته همچنین  من  
و ای است  افسانه   و   ساکت نیرویی  نیست. این حس  ای  را و لحظه یک حس یا اتفاق گذ 

است.    پتانسیل انسانی   همان میزان هم مالامال از   به نادیده گرفته شده است،  که  قدر  همان 
بودن در یک دنیای عمیقاً ناقص ولی    زنده   ۀ پاسخی اصیل و متعالی به مسئل تلخ و شیرینی  

 زیباست.   شدت به 

از همه،   و شیری بیش  می ن تلخ  نشان  ما  به  با  ی  مقابله کنیم:  درد  با  باید  دهد چطور 
  یا تبدیل   دهند می انان اين كار را انجام  د طور که موسیقی پذیرفتن و تبدیل آن به هنر، همان 
ها و چیز دیگری که روح را تغذیه کند. اگر نتوانیم غم   کردن آن به درمان، نوآوری یا هر 

 
ای در روانشناسی غربی دارد. فروید عبارت مالیخولیا را برای ین تلفیق مالیخولیا و افسردگی سنت دیرینه ا   . 1

کرد: »یک دلمردگی عمیق دردناک، علاقه نداشتن به دنیای خارج، از توصیف افسردگی بالینی استفاده می 
ثرگذار، جولیا کریستوا، در سال شناس ا دست دادن توانایی عشق ورزیدن و اجتناب از هر فعالیتی.« روان 

می   ۱۹۸۹ دارند که  اشاره  ترکیبی  به  مالیخولیا  و  افسردگی  »کلمات  است:  بگوییم نوشته  آن  به  توانیم 
وجوی »مالیخولیا« را در موتور جست   ۀ مالیخولیا/افسردگی که مرزهای آن در حقیقت نامشخص است.« کلم 

 نویسنده- افسردگی مشاهده کنید.   ۀ هایی را دربار جو کنید تا مقاله و مد جست پاب 
2. Maya Angelou 
3. Nina Simone 
4. Marcel Proust 
5. Martin Luther King 
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توجهی  را به شکل آزار، سلطه یا بی   ها ممکن است آن   ، هایمان را تغییر شکل دهیم اشتیاق 
شناسند  ها فقدان و رنج را می انسان   ۀ به دیگران تحمیل کنیم. ولی اگر متوجه شويم که هم 

 توانیم به یکدیگر رو آوریم. یا خواهند شناخت، می 

 این فکر )تبدیل درد به خلاقیت، تعالی و عشق( قلب این کتاب است. 

 *** 

طور دهد. ولی همان مثل انسان ایدئال هر چهار خلقِ بقراطی را از خود بروز می ایدئال    ۀجامع 
طور که در فصل  اند. همان گونه که اکثر افراد به یک جهت گرایش دارند، جوامع ما نيز این 

صفراوی )تندخویی(  و  پنج خواهیم دید، ما فرهنگ آمریکایی را بین دموی )خوشحالی(  
 . دانیم مرتبط می   و قدرت   را با سرخوشی   ها و آن کنیم  بندی می طبقه 

محوریِ    دموی گرایش رو به جلو دارد و برای مبارزه آماده است؛ هدف - دیدگاهِ صفراوی 
کند. ما کارانه را در فضای آنلاین تشویق می را در زندگی شخصی و خشمِ درست بودن شاد 

 از افکارمان و    کردن   یان نفس برای ب بین و مدعی باشیم؛ باید از اعتمادبه باید مقاوم، خوش 
 ما گذاشتن روی افراد برخوردار باشیم.    کردن و تأثیر ا  های بین فردی برای دوست پید مهارت 

می آمریکایی  قرار  اولویت  در  را  خوشحالی  چنان  بیانی   یم ده ها  در  را  آن  پيگيری   ۀکه 
بیش    - ون وجوی اخیر در سایت آماز بر اساس جست - ايم و در ادامه  مان نوشته گذاری بنیان 
اند  به ما از سن خیلی پایین یاد داده   . ايم این موضوع تدوین کرده   ۀهزار کتاب دربار از سی 

مان را برای باقی زندگی سركوب کنیم. در یک  هایمان را مذمت )»بچه ننه!«( و اندوه که اشک 
،  د شناسِ دانشگاهِ هاروار هزار نفر مشارکت داشتند، روان   تحقیق که در آن بیش از هفتاد 

دليل احساسات منفی مانند غم   سوم از ما خودمان را به متوجه شد که یک ،  1سوزان دیوید 
با خودمان    تنها این رفتار   گوید: »نه کنیم. دیوید می و غصه قضاوت و حتی تنبیه می  را 

 دهیم.« بلکه »با کسانی که دوستشان داریم مانند فرزندانمان هم انجامش می   ، کنیم« می 

به مرحلۀ بعدی دهد  های زیادی هم دارد که به ما اجازه می دموی مزیت - خلق صفراوی 
ای را به تصویب کنگره برسانیم و تلاش کنیم که کار درست را انجام لایحه   پیشرفت کنیم، 

این حقیقت    موجه است   اجتماعی   ی که از نظر عصبانیت دهیم. ولی این همه شادی شدید و  

 
1. Susan David 
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محکم،    عقاید گیر و  های چشم حتی اینفلوئنسرها با رقص   ، ها کند كه همۀ انسان را مخفی می 
این  هستند.  ناپایدار  و  شکننده  نمی با کسانی    ما   یعنی   امر   موجوداتی  که کنیم  همدلی 

مشکلی برای خودمان آمدن    با به وجود . همچنین بدین معنی است که  ما هستند مخالفت  
 شویم. غافلگیر می 

 

تلخ  حالت  مقابل،  و   - مالیخولیایی -   شیرین   و   در  غیرمولد  عقب،  به  رو  ابتدا  در 
 تواند اتفاق بیفتد دارد. شد باشد یا هنوز می رسد. آرزوی آنچه می مانده به نظر می ل گِ در 

یست؛ خلاقیت،  فعال است و منفعل ن .  ای پنهان است ولی اشتیاق در حقیقت تکانه 
سویش    به   و   به کسی یا چیزی مشتاقیم ما در این حالت  مهربانی و الوهیت در آن است.  

)به معنای   Langian  ۀ از کلم (  شتیاق ا )   longingۀ  کنیم تا به آن برسیم. کلم حرکت می 
)به معنای دست یازیدن(    Langenو همچنین از کلمۀ  انگلیسی قدیم    طولانی شدن( در 

آلمانی   ب ب ) Yearning   ۀ کلم   گرفته شده است. در  زبان (  ی تاب ی ه معنای  نظر  با  از  شناسی 
واژ  با  این کلمه  عبری  زبان  در  است.  مرتبط  خواستن  همچنین  و  تشنگی  و   ۀ گرسنگی 

Passion    ریشه مشترک دارد.   ( شور )به معنای 

اهمیت برای شماست. این موضوع    کند در واقع موضوعی با آنچه شما را ناراحت می 
. به همین علت است که در قدر برای شما اهمیت دارد که برایش دست به عمل بزنید آن 

اش برود. این  دلتنگی برای خانه بود که باعث شد اودیسه به سفر حماسی ر  هوم   ۀ اودیس 
خاطر شود. درست به همین  در ساحلی آغاز می   1اودیسه برای میهنش ایثاکا  ۀ سفر با گری 

تابه است که در بیشتر قصه  پات   ، اید حال دوست داشته های کودکان که  تا ر  از هری  گرفته 
بلند پی  به  2پیِ جوراب  با فوت والدین است که کودک  ، قهرمان داستان یتیم است. تنها 

 ند ست ه   ها برای ما آشنا پردازد. این قصه شود و به ماجراجویی می موجودی مشتاق بدل می 
هم  ت   ۀ چون  پیر   تأثیر حت ما  جدایی   بیماری،  دیدن شدن،  داغ  قرار ها،  جنگ  و  بلایا  ها، 

اند  ها تلاش کرده ها، رازی که شاعران و فیلسوفان طی قرن این داستان   ۀگیریم. پیام هم می 
 ای عظیم به تعلق است. است: اشتیاق ما دروازه نکته  این    ، به ما بگویند 

 

 
1. Ithaka 
2. Pippi Longstocking 



 21   |    ن ی ر ی قدرت تلخ و ش   ؛ ی معرف 

 

ای ناشناس در اثر  برای ما دارند. نویسنده ی یکسان  بسیاری از مذاهب جهان هم درس 
نوشته است: »تمام زندگی تو باید از اشتیاق  ، 1ابرِ ندانستن رازآلود کلاسیک قرن چهاردهم، 

 باشد.« 

دائم برای دیدار حتمی    اشتیاقی   : »کسانی که گوید می   21و    2۰قرآن کریم، آیات    ۹2  ۀ سور 
عارف و   ، 2رسند.« استاد اکهارت، به رستگاری می د پرورانن می   یش خو   شان را در پروردگار با  

در قرن سیزدهم گفته است: »خداوند حسرت درون روح آدمی است.«    ، پرداز مسیحی نظریه 
قرار است، تا زمانی ما بی   کند: »دل بیان می   3سنت آگوستین   ۀ ترین جمل همچنین معروف 

 که در ]آغوش[ تو آرام گیرد.« 

العاده که شاهد چیزی فوق   توان حس کرد زمانی می بی این حقیقت را در آن لحظات  
یا    ۀ العاد خارق   ۀ هستیم: مثل قطع  با یک حرکت گیتار  از   ورزشکاری  انگار  فوق بشری که 

تر و زیباتر آمده است. برای همین است که ما به "ستارگان موسیقی راک" و  جهانی کامل 
جای دیگر برای ما  ز  سی جادویی را ا ها نف گذاریم. آن طور احترام می ورزشکاران المپیک این 

خواهیم برای هميشه در آن دنیای دیگر  گذرند و ما می آورند. ولی چنین لحظاتی زود می 
 ایم که به آنجا تعلق داریم. زندگی کنیم، ما متقاعد شده 

در بدترین حالت از اینکه دنیای کامل و زیبا برای همیشه خارج از   تلخ و شیرین افراد  
کنند آن را به کنند. ولی در بهترین حالتشان سعی می ، احساس یأس می دسترسشان است 

های ها، شاهکارها و داستان ی منشأ مخفی بلندپروازی تلخ و شیرین ظهور برسانند.    ۀ منص 
هایی  نوازیم و موشک را می   " 4سونات مهتاب " ما  خاطر اشتیاق است که    ماست. به   ۀ عاشقان 

شدن داستان عاشقانۀ این دو   سازیم. عشق رومئو به ژولیت، نوشته برای رفتن به مریخ می 
 خاطر  به  ، کنیم ها اجرا می و اینکه ما هنوز این نمایشنامه را پس از قرن  ر به دست شکسپی 

 وجود همین اشتیاق است. 

پیپی جوراب   ۀ واسط   ما به   نیست که   . مهم اهمیتی ندارد   5مؤمن باشیم یا خداناباور   

 
1. The Cloud of Unknowing 
2. Meister Eckhart 
3. St. Augustine 
4. Moonlight Sonata 
5. Atheist 
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یا سنت آگوستین به این حقایق دست پیدا کنیم. حقایق یکسان است.    1بلند، یوسین بولت 
اید یا آنکه رؤيای دیدارش را دارید؛ چه خواهان  تاب یاری باشید که از او جدا شده چه بی 

نکرده کودکی شادی که هیچ  ا گاه تجربه  دیار  به  یا مشتاق رفتن  به اید  باشید؛  دنبال    بدی 
؛ آرزوی باشید   تر )شخصی یا سیاسی( ای کامل کشور محل تولدتان یا جامعه   ، زندگی خلاقانه 

هایی بپیوندید که در آخرین  ها را داشته باشید یا دلتان بخواهد به زیبایی فتح بلندترین قله 
کنید یا دنیایی    آرام   باشید که درد نیاکان خود را   هدف   تاب این اید؛ بی ساحلی دیده   تعطیلات 

در سوگ    ؛ بردن دیگر موجودات زنده در آن جریان دارد   بین   را تجربه کنید که زندگی بدون از 
تابی کنید  قیدوشرط بی جوانی یا عشقی بی   ۀ فردی درگذشته، کودکی به دنیا نیامده، چشم 

 . هستند ها تجلی یک درد بزرگ یکسان  این   ۀ هم 

این    نامم. قش هستیم "دنیای کامل و زیبا" می من این مکان و وضعیت را که مشتا 
ها آن را نام دارد. صوفی   2ها مسیحی باغ بهشت یا قلمروی آسمان - در سنت یهودی   مکان 

روحانی  نام می   3معشوق  بی گویند.  مثال های  برای  دارند:  برایش وجود  دیگری هم  شمار 
 4نویسی به نام مارک مرلیسرمان طور که  سادگی، خانه یا "جایی بر فراز رنگین کمان"، یا آن به 
رانده شده می  آن  از  تولد  از  پیش  »ساحلی که  این  5یس ئ لو اس ایم.« سی گوید:  را  طور آن 

ها یک چیز هستند؛  آن   ۀ ها از آن آمده است.« هم کند: »جایی که همۀ زیبایی توصیف می 
آن  هستند.   ترین عمیق ها  همۀ  انسان  قلب  چیزی    آرزوی  ودران  که  هستند  همان 

 جنگ دست به خلقش زد.   ۀ سل در میان اسماییلوویچ با نواختن ویولن 

اشتیاقی معنوی،    ۀ آهنگی دربار   ، از لئونارد کوهن   « 6لویا هله »   ۀ گذشته، قطع   ۀ در چند ده 
شده   7های تلویزیونی استعدادیابی مثل امریکن آیدل ای در برنامه پای ثابت یا حتی کلیشه 

کنندگان این قطعه را برای بار هزارم اجرا وقتی شرکت   شد،   ی که گفتهبه دلیل اما،  است.  
که ما خودمان را   یست شد. مهم ن های شوق از صورت تماشاگران جاری می کردند، اشک می 

ای بنیادی  ما به شیوه   ۀ اهمیت دارد این است که هم   آنچه بلکه  ،  "سکولار" یا "مذهبی" بدانیم 

 
1. Usain Bolt 
2. Garden of Eden and, the Kingdom of Heaven 
3. Beloved of the soul 
4. Mark Merlis 
5. C.S.Lewis 

6  .Hallelujah.خدا را حمد باد : 
7. American Idol 
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 گردیم. دنبال بهشت می به  

 *** 

دانشکد  خوابگاه  در  دوستانم  زمانی که  همان  علاقه   ۀ تقریباً  و  آمدند  دنبالم  به  حقوق  ام 
  ، 1طور که جوزف کمپلِ موسیقی غمگین شروع شد، به یک تفکر بودایی برخوردم. همان 

گفته است: ما باید تلاش کنیم »تا در اندوهِ دنیا سرخوشانه مشارکت کنیم.«    ، شناس اسطوره 
ه اینکه معنای این جمله چیست فکر نکنم، چطور چنین چیزی ممکن توانستم ب من نمی 
 است؟ 

 ۀ الفظی برداشت کرد. این جمله دربار من متوجه شدم که نباید این رهنمود را تحت 
بلکه دقیقاً    ، های دنیا نبود ها و بدی رقصیدن روی قبرها یا پاسخ منفعلانه دادن به مصیبت 

ها، های )یا ناخشنودی و ناپایداری و پذیرفتن رنج دادن به درد    برعکس، به حساسیت نشان 
بودایی را در زبان سانسکریت تفسیر کنیم( این دنیا   اولین حقیقت  اینکه چطور  به  بسته 

 اشاره دارد. 

توانستم به هند یا نپال بروم تا پاسخی  سؤال هنوز پابرجا بود. فکر کنم می   ، با وجود اين 
های مطالعاتی آسیای شرقی در دانشگاه غرق کنم.  ه برایش بیابم یا اینکه خودم را در دور 

ها در ذهنم ادامه دادم: چرا این سؤال   حفظ ام را با  ولی این کارها را نکردم. من فقط زندگی 
کند، فشار تکامل را تاب آورده است؟ چه چیزی  غم، احساسی که ما را افسرده و ملول می 
بی  و  "کامل"  عشق  به  ما  اشتیاق  به   شود می   قیدوشرط باعث  ما  علاقۀ  به  ارتباطش  )و 

رسد خلاقیت با اشتیاق، اندوه  (؟ چرا به نظر می چیست   های غمگین و روزهای بارانی آهنگ 
رفته کنار بیاییم؟ چطور ملتی که با مستقیم دارد؟ چطور باید با عشق ازدست   ۀ و تعالی رابط 

می  پدید آمده است صاحب فرهنگی  زیادی  را اصل می درد  اند؟ چطور  د شود که شادی 
شود با اصالت زندگی و کار کنیم؟ وقتی اندیشی تحمیل می توانیم در فرهنگی که مثبت می 
داریم خواهد مرد، چطور باید زندگی کنیم؟ آیا   ش دانیم که خودمان و هر کسی که دوست می 
توانیم آن را به آیا می   ، طور است بریم و اگر این درد والدین و نیاکانمان را به ارث می ما  

 نیرویی سازنده تبدیل کنیم؟ 

 
1. Joseph Campbell 
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 بعد، این کتاب پاسخ من است.   ۀ چند ده 

نه دقیقاً    چیزی دیگر است.   گرایی به از ندانم است  همچنین شرح گذار من  این کتاب  
گرا نیستم. ولی به این درک رسیدم که  ندانم   ام اعتقادات اولیه ایمان؛ من کمتر یا بیشتر از  

اشتیاق معنوی متحول    ۀ واسط   ور داشته باشم تا به نیازی نیست به مفهوم خاصی از خدا با 
حسیدی  داستان  یک  دارد   1شوم.  می  وجود  متوجه  یهودی  روحانی  یک  آن  در  شود  که 

کند. روحانی برای آن مرد ملودی  های او توجهی نمی پیرمردی در مراسم مذهبی به موعظه 
فهمم سعی در : »حالا می گوید کند؛ آواز اشتیاق. پیرمرد می تلخ و اندوهگینی را زمزمه می 

 کنم.« شدن با پروردگار احساس می   آموختن چه داشتی. اشتیاقی شدید برای یکی 

من بسیار شبیه آن پیرمرد هستم. برای یافتن چراییِ واکنش شدید بسیاری از ما به 
ای موسیقیِ غمگین نوشتن این کتاب را شروع کردم. در ابتدا موضوع کوچکی برای پروژه 

دانستم موسیقی  توانستم رهایش کنم. آن موقع اصلاً نمی رسید. ولی نمی ه نظر می ساله ب یک 
و    شویم جهان مقدس، مرموز متوجه می   که در آن   تر است ای به جهانی ژرف فقط دروازه 

قدم یا  مراقبه  دعا،  با  افراد  بعضی  است.  سحرانگیز  دنیا   حتی  این  وارد  جنگل  در  زدن 
جا هستند ها همه ای بود که مرا فراخواند. ولی این دروازه دروازه شوند؛ موسیقی غمگین  می 

گیرند. یکی از اهداف نگارش این کتاب ترغیب شما به شماری به خود می های بی و شکل 
 هاست. گذاشتن به داخل آن   توجه و قدم 

 

 

 

 

 

 

 

 
1  .Hasidic مترجم- ای از یهودیت  : فرقه 
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 تلخ و شیرین آزمون  

ایم.  طور بوده م و همیشه همین کنی زندگی می   تلخ و شیرین طور غریزی در حالت  بعضی از ما به 
ای هم در سنی خاص یا بعد از  کنیم. عده توانیم از آن دوری می بعضی دیگر تا آنجا که می 

. اگر دوست دارید  ند رس ها در زندگی به آن حالت می ها و موفقیت شدن با آزمایش   مواجه 
نید آزمون زیر را انجام  توا بدانید که چقدر برای رسیدن به این حالتِ احساسی تمایل دارید، می 

استاد پزشکی در دانشگاه    ، 1دهيد. این آزمون را با کمک دانشمندِ محقق دکتر دیوید ییدن 
 ام. طراحی کرده   3و همچنین دانشمند شناختی دکتر اسکات بری کافمن ،  2جانز هاپکینز 

ر  هستید، لطفاً سؤالات زی   تلخ و شیرین خاص چقدر    ۀ برای اینکه بفهمید در این لحظ 
 )کاملاً موافق( مشخص کنید.   1۰)اصلاً( تا    ۰را از خود بپرسید و میزان موافقت خود را از  

به  - حلقه آیا  چشمانتان  در  اشک  احساسی  تلویزیونیِ  تبلیغات  دیدن  با  آسانی 
 زند؟ می 

 شوید؟ های قدیمی متأثر می طور خاص از دیدن عکس آیا به  -
 دهید؟ نشان می   ی آیا به موسیقی، هنر و طبیعت واکنش  -
 کنند؟ پیر" معرفی می   ی آیا دیگران شما را فردی با "روح  -
 بخش است؟ کنید یا برایتان الهام آیا در یک روز بارانی احساس راحتی می  -
می  - منظور  آیا  و   یس ئ لو اس سی دانید  "تیز  احساس  را  لذت  وقتی  چيست 

 کند؟ انگیزِ زخم اشتیاق" توصیف می شگفت 
 بینید(؟دهید )یا شاید در ورزش شعر می ترجیح می آیا شعر را به ورزش   -
 کنید؟ حدی که مو به تنتان راست شود احساسی را تجربه می آیا روزانه چند بار به  -
 است(؟   5اثر ویرژیل   4اید بینید )این عبارت از انه آیا "اشک چیزها" را می  -
 دهد؟ به شما دست می حس خوبی  آیا با شنيدن موسیقی غمگین   -
 دیدن غم و شادی در چیزها دارید؟   باره ه یک آیا گرایش ب  -
 دنبال زیبایی هستید؟   آیا در زندگی روزمره به  -

 
1. Dr. David Yaden 
2. Johns Hopkins Medicine 
3. Dr, Scott Barry Kaufman 
4. Aeneid 
5. Virgil 
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 ؟ مفهوم خاصی دارد شما    برای   " أثرانگیز "ت   ۀ آیا کلم  -
اید دربارۀ مشکلات گذشته  کنید، مایل آیا وقتی با دوستان نزدیکتان صحبت می  -

 شان حرف بزنید؟ یا فعلی 
 افتد؟ سادگی اتفاق می آمدن به   وجد   ه کنید ب : آیا حس می سؤال   و این  -

 

 

ممکن است کمی    تلخ و شیرین حضور سؤال آخر در میان سؤالات مربوط به سنجشِ  
دربار  من  ولی  برسد.  نظر  به  دیدگاه خوش   ۀ عجیب  ساده حرف  یک  لبخند  یک  یا  بینانه 

اشتیاق باعث آن شود. بنا بر آخرین  ممکن است  زنم. منظور من تعالی غریبی است که  نمی 
تعالی فردی )همچنین هم  ییدن،  ترش مثل سپاسگزاری و های خفیف خانواده تحقیقات 

  تلخ و شیرین های  زمان   عبارتی در   های گذار، پایان و مرگ یا به وری( در زمان حالت غوطه 
 یابد. زندگی افزایش می 

 

 

  تر دهد، آگاه ی قرار می تلخ و شیرین  حالت توان گفت چیزی که فرد را در در حقیقت می 
کند،  وخیز می ای آب جست ای با شادی فراوان در چاله شدن نسبت به پایان است. اینکه نوه 

شود )و  می  ند روزی او بزرگ و پیر دان می  ها ن آ  آورد. چو هایش می تر اشک به چشمان بزرگ 
شوند،  ها دقیقاً از احساسِ غم جاری نمی ها نیستند که آن روزها را ببینند(. ولی این اشک آن 

 . هستند های عشق  ها اشک در حقیقت این 

امتیاز دهید، امتیاز همۀ سؤالات را جمع    تلخ و شیرین برای اینکه به خودتان در آزمون  
 تقسیم کنید.    15بزنید و نتیجه را بر  

 کمتر است، شما دموی یا خوشحال هستید.    ۳/ ۸اگر امتیاز شما از  

های خوشحالی و  کمتر است شما بین وضعیت   ۷/5بیشتر و از    ۳/ ۸اگر امتیازتان از  
 کنید.  و شیرینی نوسان می   تلخ 

رسند یک می بیشتر است، در جایی که نور و تاریکی به یکدیگر    5/ ۷اگر امتیاز شما از  
 واقعی هستید.   ۀ خبر 
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بودمن   1قدرت سکوتِ خوانندگان کتاب  برای   خواهد  جالب  نکته  این  که    دانستن 
  مستقیم   ۀد امتیاز بالا در این آزمون رابطندهمطالعات اکتشافی ییدن و کافمن نشان می 

،  نویسندهشناس و  دارد که دکتر الین آرون، روان "حساسیت بالا"    قدرتمندی با ویژگی   و
بین امتیاز بالا در  بالایی   همبستگی. همچنین ییدن و کافمن  گذاری کرده است  نام آن را

آزمون   " این  به  عمیقبا گرایش  و  دقت  است(  خلاقیت  نشانگر  خود  )که    همبستگی " 
رابطۀ کمی هم با اضطراب  ،  اند. در آخر ، خودشکوفایی و معنویت یافته بهتمتوسطی با  

تواند به شگفتی نیست. مالیخولیای بیش از اندازه می   ۀکه البته مای  اند و افسردگی یافته 
 ریشۀ کلمۀ   بدل شود که ارسطو به آن بیماری صفرای سیاه )ملانیا کول کهیک بیماری  
 گفت. ( می استملانکولی 

آن    البته  و  نیست  ویرانگر  و  واقعی  مصائبِ  این  دربارۀ  این کتابی  نیز ولی  ارج  را  ها 
برید، لطفاً آگاه باشید که  کنید که از افسردگی یا اضطراب حاد رنج می کر می نهد. )اگر ف نمی 

های ثروت  ۀ کسی هست به شما کمک کند و امیدوارم که دنبالش بگردید!( این کتاب دربار 
شیرین سنت   و  می   تلخ  آن  از  استفاده  با  چطور  اینکه  و  شیو است  روش    ۀ شود  خلق، 

راه  مسیر    و   فرزندپروری،  رهبری،  طریق عشق رسم  حتی  و  متحول کرد.    ۀ ورزی  را  مردن 
 همچنین امیدوارم به ما کمک کند تا خود و یکدیگر را بفهمیم. 
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 توانیم درد را به خلاقیت، تعالی و عشق تبدیل کنیم؟ چطور می 

 





 

 

 خورد؟م به چه دردی می ( غ فصل اول

 فصل اول

 خورد؟ غم به چه دردی می 

به ترین ویژگی درونی بشناسید، باید اندوه را  عنوان عمیق   قبل از اینکه مهربانی را به » 
 1ئومی شیهاب نای ا ن -  ها محسوب کنید.« ترین خصلت عمیق عنوان یکی دیگر از  

 

داکتر   ، 2۰1۰در سال   پیکسار 2پیت  انیمیشنی  3، کارگردان مشهورِ شرکت  ، تصمیم گرفت 
ان مورد ای به نام رایلی بسازد. او خط اصلی داست ساله 11احساسات ناهنجار دختر    ۀ دربار 

 ۀ سوتا به خانه و مدرس اش در مینه جایی رایلی از خانه . فیلم با جابه دانست می را    نظرش 
سان  در  می جدیدش  آغاز  درحالی فرانسیسکو  به  شد،  مربوط  احساسات  از  طوفانی  در  که 

 .بود بلوغش گرفتار شده  

بن   تا  با  داکتر  ولی  پیش رفت،  داستان خوب  روبه اینجای  او  بست خلاقیت  رو شد. 
به می  را  رایلی  احساسات  انیمیشنی دوست   خواست  تصویر  شکل کاراکترهای  به  داشتنی 

او را هدایت می  اش را شکل کنند و خاطرات و زندگی روزمره بکشد که مرکز کنترل مغز 
احساس برجسته وجود    2۷اسان به او گفتند که  شن دهند. ولی کدام احساسات؟ روان می 
  ۀ شود یک داستان خوب دربار کنیم. ولی نمی طور منظم احساسشان می د که همۀ ما به ن دار 

خواست این تعداد را کم کند و تنها یک  این همه شخصیت مختلف تعریف کرد. داکتر می 
 عنوان شخصیت اصلی انتخاب کند.   احساس را به 

های اصلی در نظر گرفت و تصمیم گرفت که ترس را ای شخصیت او چند احساس را بر 
دار است.  گفت ترس تا حدودی خنده در کنار لذت محور فیلم قرار دهد؛ به اين دليل كه می 

سوتا بزرگ شده بود،  در مینه  داکتر او غم را نیز در نظر گرفت ولی به نظرش جذاب نرسید. 

 
1. Naomi Shihab Nye 
2. Pete Docter 
3. Pixar 
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بودند: »این فكر که ممکن است جلوی  هنجارهای دموی واضح  در آنجا  به گفتۀ خودش  
 دیگران گریه کنید اصلاً جالب نبود.« 

  ، ولی سه سال که از پيشرفت این فیلم گذشت، او متوجه شد که چیزی درست نیست 
  های مربوط به ترس لطیفه انیمیشنِ ساخته شده بود، بخشی از  ها آماده و با اينكه دیالوگ 
. داکتر قرار بود فیلم در  ند بود آماده شده  بودند هم    هوشمندانه   ها خیلی که بعضی از آن 

حال ساخت را برای مدیران شرکت پیکسار اکران کند و مطمئن بود که این یک شکست  
سوم درست از کار در نیامده بود. بنا بر روند روایت فیلم، لذت باید درس    ۀ خواهد بود. پرد 

 دادن به او نداشت.   ترس چیزی برای یاد   گرفت ولی بزرگی می 

و کمپانی   1در این نقطه از زندگیِ کاری داکتر، او دو موفقیت بسیار بزرگ را با فیلم آپ 
 . اند ه ها شانسی بود کرد که این موفقیت کم احساس می تجربه کرده بود. ولی کم   2هیولاها 

 فا دهم.« کنم، باید استع دانم دارم چه کار می او فکر کرد: »من نمی 

زد که بعد از ترک پیکسار با آن  ای پرسه می  آینده   تار از   و  های تیره ذهنش در خواب 
داد. او  از دست می   هم   اش را ای بلکه زندگی حرفه   ، تنها شغلش   در آن نه   شد و مواجه می 

ارزشمند خلاقیت    ۀپیشاپیش برای این موضوع ماتم گرفته بود. فکر اینکه خارج از جامع 
داد. هرچه  به او می   را   شدن در اندوه   العاده زندگی کند، احساس غرق وکارهای خارق و کسب 

 برد که چقدر عاشق همکارانش است. پی می   شد، بیشتر به این موضوع ناامیدتر می 

 - همۀ احساسات ما -   ما   ای در ذهنش زد: دلیل اصلی احساسات موضوع جرقه   همین 
ترین عنصر ایجاد  اندوه از میان همۀ احساسات، قوی   همچنبن دادن ما با هم است.    ارتباط 

 رابطه است. 

»ناگهان این ایده به ذهنم خطور کرد که ما باید ترس را بیرون   آورد: حالا به یاد می او  
که در   3کردن جان لستر   و لذت را به هم پیوند دهیم.« تنها مشکلش قانع   بیندازیم و اندوه 

عنوان محور فیلم    کردن اندوه به   آن زمان مدیریت پیکسار را بر عهده داشت، برای جایگزین 
 . باشد   سخت سیار  این موضوع ب توجیح  بود. او نگران بود که  

  نشسته   افزای پیکسار بی پرنور و روح داکتر این داستان را زمانی برایم تعریف کرد که در لا 

 
1. Up 
2. Monster’s Inc. 
3. John Lasseter 
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کالیفرنیا طراحی کرده است. ما با    1ویلِ آن را برای مقر شرکت در امرلی ز  بودیم که استیو جاب 
بزرگ مجسمه  انداز های  از  شخصیت   ۀ تر  پار حقیقی  خانوادۀ  از  پیکسار،  در   2های 
ها در آن   ۀاحاطه شده بودیم که هم ،  5از داستان اسباب بازی   4گرفته تا باز  3ها انگیز شگفت 

های مهم ای ژست گرفته بودند. داکتر از مجسمۀ این شخصیت زیر سقف بسیار بلند شیشه 
بردن    بهره  ۀ برد. پیش از آن در همان روز، من یک جلسۀ مدیریتی را دربار در پیکسار لذت می 

یت کرده بودم. چند دقیقه بعد از شروع، داکتر به  سازانِ درونگرا هدا از استعدادهای فیلم 
 درون اتاق کنفرانس قدم گذاشت و به آنی با گرمای وجودش فضای اتاق را زندگانی بخشید. 

مستطیل  از  استفاده  با  بیشتر  است که  یک شخصیت کارتونی  شبیه  خودش  داکتر 
راز دارد که و صورتی د   متری   کشیده شده باشد. هیکل دیلاق یک متر و نودوسه سانتی 

شکل هستند، انگار در دنیای  هایش دراز و مستطیل اش است. حتی دندان نصف آن پیشانی 
اش  های چهره های بلندقد و لاغری باشند، ولی چشمگیرترین ویژگی او حالت ها آدم دندان 

او وقتی    ۀ کند. خانواد اش حالتی خوشایند و شاد را منتقل می کجی هستند. لبخند و دهن 
بچه  مهاجرت کرده   که  به کپنهاگ  است  دربار بوده  دکترایش  برای  بتواند  پدرش  تا   ۀاند 

توانسته دانمارکی صحبت کند و حرف کودکان موسیقی کُر دانمارکی تحقیق کند. داکتر نمی 
،  مند کرده است انیمیشن علاقه   شده است. درد این تجربه او را به دیگر را هم متوجه نمی 

ها بوده است. حتی حالا هم به  کردن با آن   تر از صحبت ا راحت ه چراکه کشیدن نقاشی آدم 
 ۀ کنند و در یک منظر های درختی زندگی می هایی تمایل دارد که در خانه خلق شخصیت 

 شوند.  صدا شناور می رؤیایی بی 

مدیرانِ   بود که  نگران  بدانند.    گروه داکتر  افسرده  و  تاریک  خیلی  را  غم"  "شخصیت 
ت را شلخته، قوزدار و آبی کشیده بودند. چرا باید چنین تصویری را  انیماتورها این شخصی 

 طور شناخته شود؟ خواهد این محور یک فیلم قرار داد؟ چه کسی می 

گذار  استاد تأثیر   6داکتر یاوری باورنکردنی در کنار خود داشت: داچر کلتنر   ، در این فرایند 

 
1. Emeryville 
2. Parr Family 
3. Incredibles 
4. Buzz 
5. Toy Story 
6. Dacher Keltner 
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داکتر از او خواسته    1رو   و   اخت فیلم پشت شناسی در دانشگاه برکلیِ کالیفرنیا. در زمان س روان 
ها دوستانی صمیمی شدند.  علمِ احساسات آموزش دهد. آن   ۀ بود تا به او و همکارانش دربار 

دلیل    بردند و این دو مرد به های زمان بلوغ رنج می دختران کلتنر و داکتر در یک زمان از سختی 
رفیق   با هم  برای دخترانشان داشتند،  و گروهش کاربرد  اضطرابی که  داکتر  به  شدند. کلتنر 

شما محافظت  عصبانیت از    ، دارد ترس شما را از خطر دور نگاه می   : احساسات اصلی را یاد داد 
 کند؟ و اندوه، اندوه چه می قرار نگیرید    مورد سوءاستفاده   کند تا می 

ها را به هم نزدیک  آدم   ؛ شود طور توضیح داده بود که اندوه باعث شفقت می کلتنر این 
سازان پیکسار برای  مزاج فیلم د چقدر جماعت دمدمی فهمی کند تا ب به شما کمک می   ؛ کند می 

 شما اهمیت دارند. 

نقش    در مدیریتِ شرکت ایده را تأیید کرد و داکتر و گروهش فیلم را با شخصیتِ اندوه  
جایز  برندۀ  بعداً  فیلم  این  بازنویسی کردند.  به   ۀ اصلی  و  اسکارِ  شد  انیمیشنی  فیلم  ترین 

 2به دست آورد.   های اصیل پیکسار بیشترین درآمد را در تاریخ میان فیلم 

 ***  

 ۀ آرام و ورزشکاران   ۀوقتی برای اولین بار داچر کلتنر را ملاقات کنید که موهای بلوند بلند، هال 
او  رسد که  ی طور به نظر نم سوار و لبخندی مثل شعاع نور فانوس دریایی دارد، این یک موج 

سفیر مناسبی برای اندوه باشد. حالت عادی او بیشتر با شادی تناسب دارد. او از خود گرما 
شود  دارد که باعث می   ن سیاستمدارا   ۀ ویژ شبیه به مهارت    ی کند و مهارت و محبت ساطع می 

و مرکز   3اند. او آزمایشگاه تعاملات اجتماعی افراد حس کنند به چشم آمده و تحسین شده 
برتر  خیر  می   4علمی  رهبری  را  برکلی  آزمایشگاه در  تأثیرگذارترین  از  در کند که  جهان  های 

به احساسات زنده   ۀبه مطالع   ها او در این آزمایشگاه هستند.    شناسی روان   موارد مربوط 

 
1. Inside Out 

انتقادهایی دارد. »غم معمولاً کلتنر به نیویورک تایمز گفت که در نمایش نهایی شخصیت غم در فیلم  .  2
دهند که غم با افزایش شود. در حقیقت مطالعات نشان می به شکل یک شخصیت لَخت و تنبل دیده می 

کند اما در فیلم، دادن به فقدان فعال می برانگیختگی جسمانی رابطه دارد و غم بدن را برای واکنش نشان  
 غم شلخته و ناخوشایند است.«

3. Social Interaction Lab 
4. Greater Good Science Center 
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 بودن افراد می پردازد: شگفتی، خوف، شادی. 

های چشمش مثل  جه شوید که گوشه با وجود این کمی زمان با کلتنر بگذرانید تا متو 
به پایین متمایل شده است. او خودش را با صفات مشتاق و اندوهگین   1های شکاریسگ 
بالایی   ۀ در ابتدای این کتاب نمر  تلخ و شیرین کند. )در آزمون توصیف می  تلخ و شیرین یا 

قدرت  در کتابم،  من  : »غم در عمق وجود من است.«  گفت کسب کرده است.( او به من  
ام. از را شرح داده   و الین ارون   2شناس هاروارد جروم کاگان ، آزمایش معروف روان سکوت 
وخویی را به درصد کودکان خلق   2۰تا    15بود که حدود  مسئله  های آن آزمایش این  یافته 

نشان برند که آن ارث می  را مستعد  به عدم دادن واکنش شدید   ها  ها و شکوه  قطعیت تر 
دهندۀ شدید"  عنوان "واکنش   داند که به کسانی می   ۀ کند. کلتنر خودش را از دست زندگی می 
 خواند. را "بسیار حساس" می   ها ارون آن   که اند  زاده شده 

خانواده  در  ایدئال کلتنر  و  سخت  پدرش  ای  شد.  بزرگ  میلادی  هفتاد  دهۀ  در  گرا 
ا آتش  نقاش بود که  و  به موزه نشان  را  تائوئیزم های هنری می و  او  به  و   آموخت. می   3برد 

طور خاص به دی.اچ.  خواند. مادرش به مادرش استاد ادبیات بود و برایش اشعار عاشقانه می 
که بسیار با هم صمیمی بودند، در    5ترش رولف علاقه داشت. کلتنر و برادر کوچک   4لارنس 
کردند تا  ها را تشویق می زدند. والدینشان آن می روز در طبیعت پرسه  ساعات شبانه   ۀ هم 

 شان را پیرامون آن بسازند. شان را پیدا کنند و زندگی علایق اصلی 

  هایش، کردن زندگی با همۀ سختی  تجربه خود برای وجوی در جست والدین کلنتر، اما 
که   کزیک ها از شهری کوچک در م کردند. آن جا می آوری جابه را با سرعت سرگیجه   خانواده 

شهری در کالیفرنیا با   ۀ حوم   6در یک کلینیک کوچک زاده شده بود، به لارل کنیون کلنتر آنجا  
بودند و کلتنر    7جکسون براون   به نام   پیانیستی   ۀ جا همسای ها آن آن فرهنگی متفاوت رفتند.  
مدرسه  در  دوم  واندرلندبه کلاس  نام  به  مزرع   ها آن   . رفت می   8ای  یک  در    ۀ در  روستایی 

 
1. Basset Hound 
2. Jerome Kagan 

3  .Taoism  مترجم- دینی منتسب به لائوتسه فیلسوف چینی ؛ 
4. D.H.Lawrence 
5. Rolf 
6. Laurel Canyon 
7. Jackson Brown 
8. Wonderland 
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اش به کالج رفتند. فقط چند نفر از دوستان کلاس پنجمی   ساکن شدند و  1های سیرا دامنه 
تان  در انگلیس مهاجرت کرد و زمانی که کلتنر در دبیرس   2خانواده به ناتینگهام   این   وقتی که 

می  دوست  درس  همسر  عاشق  پدرش  شد.  فروپاشی  دچار  او  والدین  ازدواج  خواند، 
شان شد، مادرش هم برای تحصیل تئاتر تجربی سفرهای متعددی را به پاریس خانوادگی 

گرفتند.  کردند و مهمانی می شده بودند، مست می   رها   آغاز کرد. کلتنر و رولف که به حال خود 
 ر هم جمع نشدند. دیگر هرگز چهار نفرشان دو 

از هم طور است(. ولی  رسید )هنوز همین می به نظر    العاده فوق   در ظاهر کلتنر پسری 
اش گذاشت که او آن را "اثر طولانی و بر او و خانواده   روابط خانوادگی اثری ناگهانی    پاشیدن 

  نیز به خودش    و   نامد. پدرش تقریباً ناپدید و مادرش دچار افسردگی شد ماندگار غم" می 
متخصص  به یک    و   ه شد   . رولف که بزرگ بود های عصبی شدید  سه سال درگیر حمله مدت  

اختلال دوقطبی  به  شده بود،  تبدیل  فقرا و یک همسر و پدر فداکار    ۀگفتاردرمانی در جامع 
 شد. دچار  و سوءمصرف الکل و مواد  

کمی به این    ، این موارد، موضوع رولف بود که کلتنر را بیش از همه تکان داد   ۀ از میان هم 
آن دو یاور، همکار در  بود:  کنندۀ اصلی او  حمایت خاطر که برادرش از زمانی که بچه بودند  

های دونفره  هرگز بازی   شان بودند و زندگی   ت محلا   های تنیس در تمام بازی اکتشاف جدید و هم 
 با هم از خودشان مراقبت کردند.   آن دو   شان از هم پاشید، باختند. وقتی خانواده را نمی 

  ، بود از رولف  تر  تنها یک سال کوچک   کلنتر شد.  ولی رولف سرمشق او هم محسوب می 
او   دید  از  شجاع بزرگ رولف  ولی  مهربان تر،  " تر،  و  بود  به تر  اخلاقی"  نظر  از  فرد  که  ترین 

فروتن و افتاده بود و  رولف جوی کلتنر، طلب و رقابت شناخت. در تضاد با طبیعت جاه می 
. در یکی از شهرهای محبت نشان ندهد او  به  فرد ضعیفی را ملاقات کند و    آمد پیش نمی هرگز  
اقامتشان   متعدد  ونتا محل  نام  به  دختری  می   3،  خانه زندگی  در  درب کرد که  با  داغان  و ای 

تغذیه داشت، موهایش نازک و نشسته  زرگ شده بود. ونتا سوء دانی ب ه آشغال حیاطی شبی 
می  محسوب  محل  زورگوهای  محبوب  هدف  و  و  بود  تنومندترین  اینکه  با  رولف  شد. 

طور  کرد. کلتنر این گرانش دفاع می بود، دائم از او در مقابل شکنجه ن ترین کودک کلاس  قوی 
 « خواهم مثل او باشم. می من  گیرد،  اش می ربانی این مرد جرئتش را از مه » کرد: فکر می 

 
1. Sierra foothills 
2. Nottingham 
3. Veneta 
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اش گشت، به این  بلوغ عبور کرد و دنبال دلایل نابودی خانواده   ۀ وقتی که کلتنر از مرحل 
شوق زیاد در زندگی به ایجاد این همه مشکلات برای    و   گمان رسید که تعهد والدینش به شور 

احساسی داشت، یک دانشمند بالفطره    وخوی هنری و خلق او  شده بود. با اینکه  منجر  خانواده  
احساساتی  او به مطالعۀ  ها روی آورد.  احساسات انسان   ۀ به مطالع   و   شد هم محسوب می 

  ند داشت   بیشترین اهمیت را چون خوف، شگفتی و شادمانی که برای خودش، رولف و والدینش  
 . ا پرداخت درون بسیاری از م   و   اش خانواده   ، و احساساتی مانند غم درون کلتنر 

 ***  

اش  خلاصه   - 1بودن   شده برای خوب زاده به نام  - های تحقیقات کلتنر که در کتابش  یکی از پایه 
طور  ها این گوید. بدین معنی که ما انسان دلسوزی" می   ۀ است که به آن "غریز امری  کرده است،  

های کلتنر این است که  ز یافته ایم که به مشکلات یکدیگر اهمیت دهیم. ا ریزی شده برنامه 
شود و به هر دو واکنش  سیستم عصبی ما تفاوت زیادی بین درد خودمان و دیگران قائل نمی 

ما وجود دارد.  درون  میل به خوردن و تنفس در    به اندازۀ دهد. این غریزه  نشان می   ی یکسان 
بودن    شیرین   و   تلخ   های بزرگ ای بنیادین از داستان موفقیت انسان و یکی از قدرت این جنبه 
عنوان    بردن" است و کلتنر آن را به   در زبان انگلیسی به معنای "با هم رنج   2دلسوزی   ۀ است. واژ 

بهترین و رستگاری  از  ما می ترین کیفیت بخش یکی  از آن نشئت  اند د های  . غمی که مهربانی 
همان  کند و عامل ارتباط و عشق است؛  گیرد، احساسی است که اجتماع را تقویت می می 

نامد. اندوه و  "نیروی جهانی متحدکننده" می آن را    - دان موسیقی -   3که نیک کیوِ است  چیزی  
 بریم. بهره می   ها که از آن   هستند های ایجاد صمیمیت  ترین مکانیزم ها از قوی اشک 

رسد به قدر در سیستم عصبی ما جایگاه عمیقی دارد که به نظر می دلسوزی آن   ۀ غریز 
عنوان مثال اگر کسی از شما نیشگونی بگیرد یا  های تکاملی ما مربوط باشد. به اولین دوره 

بخش    این   کند، را فعال می   4کمربندی جلویی قشر مغز   ۀ پوستتان را بسوزاند، این کار ناحی 
های سطح بالا مانند  اخیراً توسعه یافته و منحصر به انسان است و مسئول اجرای فعالیت 

برنامه  یا  مالیات  می پرداخت  وقتی  ولی  است.  مهمانی  یک  دیگری  ریزی  فرد  از  بینید که 

 
1. Born to Be Good 
2. Compassion 
3. Nick Cave 
4. Anterior Cingulate Region of Cortex (ACC) 
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شود. کلتنر  د این بخش به همان شکل فعال می انن سوز می پوستش را گیرند یا  نیشگون می 
سیستم  در تر تر و از لحاظ تکاملی باستانی های غریزی دلسوزی را در بخش  ۀ طور غریز همین 

که به نام مادۀ خاکستری اطراف   ان پستاندار مغز  مربوط به    ای ه عصبی ما پیدا کرد: در ناحی 
شود که مادران به فرزندان خود  شود و در مرکز مغز قرار دارد و باعث می شناخته می   1مجرا 

تر سیستم عصبی به نام عصب  تر و بنیادی تر، عمیق غذا بدهند. همچنين در بخشی قدیمی 
این عصب  2واگ  ما قرار گرفته است که  ؛  از مهم بزرگ   ، در سینۀ  ترین دسته  ترین و یکی 

 ما وجود دارد.   هایی است که در بدن عصب 

می  است که  زیادی  و  زمان  به گوارش، جنسیت  مربوط  اعضای  به  واگ  دانیم عصب 
تکرار شده است،    هاماندن متصل است. ولی در مطالعاتی که بار   های زنده تنفس و مکانیزم 

برای آن کشف کرد: وقتی ما شاهد رنج هستیم، عصب واگ موجب  نیز  اربرد دیگری  ک   کلتنر 
پیچد یا  که از درد به خود می را ببینیم  اهمیت دهیم. اگر تصویر مردی    به آن شود که  می 

کند، عصب واگ واکنش  کودکی را مشاهده كنيم که برای مادربزرگ در حال مرگش گریه می 
طور خاص اعصاب واگ محکمی  دهد. کلتنر همچنین متوجه شد افرادی که به نشان می 

را ستاره آن   که   ، دارند  واگال ها  دیگران محتمل امد، همکاری ن می   3های  با  و شان  است  تر 
عمیق دوستی  آن های  دارند.  قلدری تری  وقتی شاهد  رولف(  )مثل  بیشتری  احتمال  به  ها 

خواهند كرد    کلاسی هم یک  پردازند یا زنگ تفریح را صرف آموزش به  باشند به مداخله می 
 دارد. نیاز که برای تکلیف ریاضی به کمک  

 

  دهد. به ای نیست که ارتباط بین غم و وحدت را نشان می لعه تحقیق کلتنر تنها مطا 
روان  مثال،  جاشوا گرین عنوان  هاروارد،  دانشگاه  عصب   ، 4شناس  دانشمند  و  و  شناس 

ها خواسته شده  ، فهمیدند افرادی که از آن 5جاناتان کوهن  ، شناسِ دانشگاه پرینستون روان 
همان بخش مغز را از خود نشان دادند که  در  بود به رنج قربانیانِ خشونت فکر کنند فعالیت  

دادند.  کردن به تصویر فرزندانشان نشان می   قبلی مادران شیفته در هنگام نگاه   ۀ در مطالع 

 
1. Periaqueductal Gray 
2. Vagus Nerve 
3. Vagal Superstars 
4. Joshua Green 
5. Jonathan Cohen 
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 متوجه شدند کمک   - 2شناسان اهل دانشگاه اموری عصب - و گریگوری برنز    1جیمز ریلینگ 
ای یا خوردن  کند که با بردن جایزه می کردن به افراد نیازمند همان بخش از مغز را تحریک  

دانیم احتمال بیشتری وجود دارد که افراد  شود. همچنین می تحریک می   غذای خوشمزه 
بوده  افسرده  قبلاً  )و کسانی که  ببینند و دلسوز افسرده  از دید دیگران  را  دنیا  ؛  باشند   اند( 

بالا  متقابلًا، محتمل  با همدلی  افرادی  ببرند.  لذت  سیقی غمگین  از مو بیشتر  تر است که 
افسردگی    : ، نصیر قائمی، مشاهده کرده است 3پزشکی دانشگاه تافتزطور که استادِ روان همان 

عمیق  را  ما  طبیعی  می همدلی  را  تر  »فردی  و  شبک  سازد می کند  او  برای  گریزناپذیر   ۀ که 
 وابستگی متقابل یک حقیقت شخصی است، نه یک آرزوی خیالی.« 

  ۀ کنند این است که غریز ها بیان می های عظیمی دارند. آنچه این یافته مد ها پیااین یافته 
گیرد که نیاز ما به دادن به ناراحتی دیگران از همان جایی نشئت می   ما برای واکنش نشان 

می  بروز  فرزندان  از  محافظت  و  تولیدمثل  غذا،  هضم  برای تنفس،  ما  آرزوی  كند؛ 
طور که کلتنر  آید. همان می نیز از همان جا  ی زندگی  ها بردن از خوشی   گرفتن و لذت پاداش 

کردن دقیقاً در قلبِ وجود    گویند: »مراقبت به ما می   ها این یافته   ، برای من توضیح داد 
 مادر غم است.« دلسوزی  کردن است و    مراقبت   ۀ هاست. غم دربار انسان 

می  یافته اگر  وجودتان  خواهید  اجزای  با  را  این    حس های کلتنر   4وی ئ وید کنید، 
ای در اینترنت پخش شد. این  طور غیرمنتظره العاده را تماشا کنید که به ای فوق چهاردقیقه 

را کلینیک کلیولند  برنامه   به   5ویدئو  از  بخشی  مراقبینِ  عنوان  در  همدلی  ایجاد  برای  اش 
برد، زدن در راهروهای بیمارستان می   کلینیک ساخته است. ویدئو شما را با خود به قدم 

ما معمولاً بدون اینکه  گذرند؛ کند که از کنارتان می های افرادی مکث می دوربین روی چهره 
هایی )و  ولی در اینجا زیرنویس سختی   ، شویم کنارشان رد می   دربارۀ این افراد فکر کنیم از 

»تومور بدخیم است.«    اند: متحمل شده این افراد  وید که  گ به ما می را  (  ی بعضاً اتفاقات خوش 

 
1. James Rilling 
2. Emory University 
3. Tufts University 

4. https://www.youtube.com/watch?v=cDDWvj-q-o8       
5. Cleveland Clinic 

https://www.youtube.com/watch?v=cDDWvj_q-o8
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از همسرش  کند.« »اخیراً  ش بیماری لاعلاج دارد.« »برای آخرین بار با پدر ملاقات می »همسر 
 .« پدر خواهد شد که  است  جدا شده است.« و »همین الان فهمیده  

 *** 

خب. چه اتفاقی افتاد؟ شاید اشک در چشمانتان جمع شد؟ یا شاید بغض کردید یا حس  
دریچه می  باز  کنید  واقعاً  قلبتان  اوج شده های  احساس  یا  برای گروهی    اند؟  گرفتن عشق 

اش تعهد فکری برای توجه به افرادی که هر روز از دارید و در ادامه را  ها  تصادفی از انسان 
بلکه حتی برای کسی که در    ، تنها در راهروهای بیمارستان   شوید، آن هم نه کنارشان رد می 
ها احتمالاً واکنش   این آغاز شده است؟  بینید یا همکار پرحرفتان در شما  پمپ بنزین می 

تأثیر عصب واگ، ناحیۀ کمربندی جلویی قشر مغز و مادۀ خاکستری اطراف مجرای مغز 
ها دردِ  اید طوری که انگار درد آن حال ملاقات نکرده شما بوده است: پردازش افرادی که تابه 

 طور است. شماست. در واقع، همین 

ایم، بدون  رت غم برای ایجاد اتحاد آگاهی پیدا کرده هاست که از قد بسیاری از ما مدت 
ها  شناسی نشانش دهیم. سال آنکه کاملًا بیانش کنیم یا فکر کنیم چطور با اصطلاح عصب 

  1ن ای به نام آرتور گرچ نویسنده   در وبلاگ ،  بود   پیش وقتی که این کتاب هنوز رازی در چشمانم 
نامیدم. در آنجا یک  " می مالیخولیا "شادیِ    دربارۀ موضوعی مصاحبه کردم که آن موقع آن را 

 ها" نظری زیر آن نوشت. ن "پیوند روح انسان آشنا شد تدفین پدربزرگش و    ۀ زن جوان دربار 

بود: "گروه همخوانی  برای    زن جوان نوشته  به احترامش سرودی خواند و  پدربزرگم 
پدرم بودم. آن لحظه  شدن اشک بر صورت    ام، شاهد سرازیر اولین بار در چهارده سالِ زندگی 

خواندند، سکوت حضار و غم پدرم برای همیشه در  به همراه صدای موزون مردانی که می 
کردن یک   شد تصمیم خلاص   ما برای اولین بار مجبور   ۀ قلبم نقش بست و زمانی که خانواد 

بگیرد، عشقی که در اتاق بین پدرم، برادرم و من مشترک بود نفسم را بند  را  حیوان خانگی  
کنم، این احساس غم نیست که بیش از همه آورد. ببینید، وقتی من به این اتفاقات فکر می 
کنیم، در یک رنج هاست. وقتی غم را تجربه می به یادم مانده است، بلکه پیوند روح انسان 

دهند  شویم. این یکی از اندک مواقعی است که افراد به خود اجازه می مشترک سهیم می 
احساس    ۀدهد دربار ر باشند. این زمانی است که فرهنگمان به ما اجازه می پذی حقیقتاً آسیب 

 
1. Arthur Gretchen 
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 خود کاملاً صادق باشیم.« 

 اش نیافت، به هنر روی آورد:زن جوان که قابلیت بیان این دیدگاه را در زندگی روزمره 

  زیبایی   ۀ های تفکربرانگیز تنها تلاشی برای خلق دوبار های جدی و رمان من به فیلم   ۀ »علاق 
ترین لحظات زندگی من است. من فهمیدم که برای نقش داشتن در جامعه، صادقانه   در 
های لبریز از احساس زندگی کنیم، پس من در ذهنم به این لحظات  ما نباید با قلب   ۀ هم 

می  به سر  تجربه   ۀ واسط   زنم،  دوباره  می هنر  لحظه شان  وقوع  قدردان  و  جدید کنم  های 
 پذیریِ مطلق هستم.« آسیب 

نیاز داشته باشیم که این لحظات را به زندگی روزمره بیاوریم و زیربناهای   ما   اید ولی ش 
کنیم که به داشتن مشکلات ارتباطی ای از زمان زندگی می شان را بشناسیم. ما در دوره تکاملی 

دهد  معروف است. کار کلتنر به ما نشان می   ، " خودمان خصوص خارج از "قبیله با دیگران، به 
یعنی    ، آنچه ناامیدانه کم داریم کردن  قدرت ایجاد    - چیز، فقط غم یان این همه از م - که غم  

 را دارد.   ، ها" "پیوند روح انسان 

 ***  

درک کنیم،   را کاملاً  غم  قدرت  بخواهیم  اگر  هم  باید  ولی  را  دیگرمان  اولیۀ  میراث  یک 
های یتیم یا گرسنه  بچه ها از  اید چرا با دیدن تصاویر رسانه حال فکر کرده بشناسیم. آیا تابه 

  ۀ رسد غریز تکامل ما نهفته است. به نظر می   ۀ واکنش جسمانی داریم؟ پاسخ در تاریخچ 
آن در پیوند بین    ۀ گیرد، بلکه ریش ها نشئت نمی ای بین انسان دلسوزی ما از هر نوع رابطه 

کنند.  می   دادن به نوزادانی که گریه   مادران برای پاسخ   ۀ گون میل وسواس است؛  مادر و فرزند  
از آن است که این حس به خارج و به موجودات دیگری  به  بازتاب می   تنها بعد  یابد که 

 دارند. نیاز  مراقبت  

پذیرترین نوزاد روی زمین است" که  گوید: »نوزاد انسان "آسیب طور که کلتنر می همان 
آییم  نیا می قدر ضعیف به د تواند زندگی کند.« ما اين بدون کمک بزرگسالانی خیراندیش نمی 

تا مغزهای بزرگمان در بدنمان جا شود، مغز بعد از رشد کامل، برای رد شدن از مجرای تولد 
،  بیش از حد بزرگ خواهد بود. ولی تولد زودرس یکی از حقایق امیدوارکننده در گونۀ ماست 

  سته شدیم تا از فرزند واب می نیز شدیم، باید دلسوزتر تر می باهوش ما بدین معنا که هر چه 
یم. ما باید به ن ک ها را رمزگشایی  آن   ناپذیر درک   های خود مراقبت کنیم. ما باید گریه   ۀو بیچار 
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 ورزیم. ب یم و عشق  بده ها غذا  آن 

اما  ، شد می اگر دلسوزی ما تنها به فرزند خودمان محدود شاید معنای خاصی نداشت 
پذیر و  لی از نوزادهای آسیب طور ک ایم که به طور تنظیم شده گوید كه چون ما این کلتنر می 

برای مراقبت از هر  یا   کوچک مراقبت کنیم، ظرفیتی  نوزاد، گیاه خانگی  مانند یک  چیزی 
کند. طور رفتار می ایم. ما تنها پستانداری نیستیم که این ای پریشان را هم پیدا کرده غریبه 
ها با لمس چرخند که فرزندش را از دست داده است. فیل به دور مادری می   1های اورکاوال 

کنند. اما کلتنر به من گفت: ها را آرام می ، آن خود   صورت رفیقشان با استفاده از خرطوم 
داده »انسان  ارتقا  بالاتری  مرتبۀ  به  را  دلسوزی  از اند.  ها  مراقبت  اندوه،  برای  ما    ظرفیت 

 .« با هیچ رفتار دیگری قابل مقایسه نیست   اند یا نیازی دارند چیزهایی که از دست رفته 

شنیدن اخبار کودکان محروم یا دچار سوءتغذیه، از غریزۀ    به عبارت دیگر، ترس ما از 
دانیم که اگر نتوانیم از  طور غریزی می شود. ما به ترها ناشی می ما برای محافظت از جوان 

 یم مراقبت کنیم. توان کس نمی کودکان مراقبت کنیم، از هیچ 

  ۀ خود قرار بگیریم. هنوز گری   ۀ دهند تأثیر این غریزۀ پرورش البته نباید بیش از حد تحت 
ما ضروری  برای  می کودکان خودمان  نظر  به  و  است  دیگر،  ترین  افراد  نوزادان  برای  رسد 

بزرگسالان دیگر یا حتی برای نوجوانان غرغروی خودمان هم به آن اندازه دلسوز نیستیم.  
از گهوار ظاهر هرچه  ه ب  می   ۀ ما  دور  دلسوزی نوزاد خودمان  تدریج محو  به   مان هم شویم، 

به همان    . این حقیقت را نیز در نظر نگیریم   خود   ۀ رحمی در گون حتی اگر میل به بی ؛  شود می 
 بود.   کننده های کلتنر دلگرم که یافته ناامیدکننده است  اندازه  

یکی از دلایل این موضوع برادرش رولف است    بیند. طور نمی ولی کلتنر موضوع را این 
 ۀ پذیر مراقبت کند. دلیل دیگر این است که او مراقب که به او یاد داد چطور از افراد آسیب 

طور که برای فرزندان خود ارزش  دهد همان دهد که به ما یاد می انجام می   2عشق و مهربانی
توانیم  کنم می گوید »من فکر می می  قائلیم، برای دیگران هم این ارزش را قائل شویم. )او 

ی است که از چارلز مطلب دلیل    همچنین به   امر نزدیک شویم.«( ولی این  به این احساس  
 . ه است داروین یاد گرفت 

 برنده و بازندۀ مشخصی دارد، با شعار  که رقابت خونین   ۀ عقید ا در تصور عام، داروین ب 

 
1. Orca Whales 
2. Lovingkindness meditation 
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گوید: که می   1تنیسون قولی از  ؛ همانند نقل  شود شناخته می مانند"،  ها زنده می "سازگارترین 
بلکه ،  از او نیست   نقل قول ای خونین دارد.« ولی در حقیقت این  »طبیعت دندان و پنجه 

  آن را برای اولین بار بیان   و همکارانش   2شناسی به نام هربرت اسپنسر فیلسوف و جامعه 
"داروین کرده  پیرو  اجتماعی اند که  آن 3گرایی  هستند.  طبق "  برتری  مبلغین  مرفه ها  و   ۀ 
 هستند. بر دیگران  جامعه    پوست سفید 

می آن  "زنده   ، گوید طور که کلتنر  داروین  مهربان   برای  بود.  ترین ماندن  بهتری  نام  ها" 
ه فرزندش بود  د   ۀ همسری عاشق و پدری شیفت او  داروین روح لطیف و اندوهگینی داشت.  
ورزید. پدرش دوست داشت او پزشک شود، ولی  و از کودکی عمیقاً به طبیعت عشق می 

سالگی شاهد اولین عمل جراحی بود که در آن زمان بدون استفاده از  وقتی در سن شانزده 
باقی زندگی طول  شد، چنان وحشتی وجودش را فرا گرفت که در  بیهوشی انجام می   ۀ ماد 

را  دیدن خون  به جنگل   توان  او  مطالع نداشت.  به  در عوض  و  برد  پناه  ها سوسک   ۀ ها 
ومرجی از لذت که از آن های برزیل گفت: »هرج اش با جنگل مواجهه   ۀپرداخت. بعدها دربار 

 خواهد برخاست.«   تر دنیایی از آینده و لذتی ساکت 

های دبورا  هایی به نام نویس نامه طور که زندگی اش، همان داروین در ابتدای مسیر شغلی 
ای که ممکن است دیدگاه او به جهان را  در واقعه   ، گویند می   5و آدام گوپنیک   4هایلیگمن 

از دست داد. او چنان    7دلیل ابتلا به مخملک   را به   ، 6آنی ،  اش ساله شکل داده باشد، دختر ده 
ر که  طو ای از این اتفاق خورده بود که نتوانست در خاکسپاری دخترش شرکت کند. آن ضربه 

اش به ملایمت ثبت کرده است، آنی دختری شاد و خوشحال  داروین در دفتر خاطرات روزانه 
کرد. ها وقت صرف مرتب کردن موهای پدرش می و عاشق آغوش مادرش بود که ساعت 

کرد: »اوه مادر! اگر قرار باشد بمیری، ما طور ناله می این   ، وقتی قرار بود از مادرش جدا شود 
را   مصیبت بودند که باید این    ، و چارلز داروین   8ماولی این مادر و پدرش، اِ   باید چه کنیم.« 

می  آنی تحمل  مرگ  از  بعد  شادی    ، کردند.  »ما  است:  نوشته  خاطراتش  دفتر  در  داروین 
 

1. Tennyson 
2. Herbert Spencer 
3. Social Darwinists 
4. Deborah Heiligman 
5. Adam Gopnik 
6. Annie 
7. Scarlet Fever 
8. Emma 
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 ایم.« مان را از دست داده خانواده و آرامش دوران پیری 

دانند و حدود  ترین آثار داروین می بزرگ   که برخی آن را یکی از   1هبوط انسان در کتابِ  
  ۀ ترین انگیز کند که دلسوزی قوی دو دهه بعد از مرگ آنی نوشته شده است، او استدلال می 

 ماست: 

  بردن از حضور در جمع دوستانش، احساس   لذت   را به سمت   »غرایز اجتماعی یک حیوان 
ها هدایت  دادن خدمات متنوعی برای آن  و انجام  ها کردن میزان مشخصی از همدلی با آن 

تر غرایز  سادۀ قدرت عظیم   ۀ نتیج   ، مانند موارد بالا   ، چنین اعمالی رسد  به نظر می کند.  می 
درنگ انجام قدر بی د؛ چون آن ن دیگری باش   ۀ اجتماعی و مادرانه نسبت به هر غریزه یا انگیز 

 تی بیچارگی نیست.« کردن لذت یا ح   شوند که فرصتی برای تفکر، حس می 

مورد شاهد واکنش درونی موجودات به رنج موجودات دیگر بود: سگی داروین موردبه 
هایی  کرد. کلاغ زدنش از او مراقبت می   شد با لیس مریض خانه رد می   ۀکه هر بار از کنار گرب 

وحش غ دادند. میمونی که برای نجات مأمور با که صبورانه به همراهان کور و پیر خود غذا می 
عصب    ۀ اش را به خطر انداخت. البته داروین دربار یک بابون مهاجم زندگی   ۀ محبوبش از حمل 

دانست.  کمربندی جلویی قشر مغز و ماده خاکستری اطراف مجرا چیزی نمی   ۀ واگ، ناحی 
طور شهودی متوجه  ، به دهد نشان    چر کلتنر آن را در آزمایشگاه ا سال پیش از آنکه د   15۰ولی  

ها شده بود. داروین نوشته است: »ما مجبوریم رنج دیگری را برطرف  آن   ۀ وزان عملکرد دلس 
 زمان از بین برود.« کنیم تا احساسات دردناک خودمان نیز هم 

مراقبت والدین از   ۀ داروین نیز مثل کلتنر شهودی داشت که این رفتارها از تکامل غریز 
دنبال همدردی در حیواناتی باشیم    فرزندانشان به وجود آمده است. او گفت که ما نباید به 

 که ارتباطی با مادر یا پدرشان ندارند. 

او  رحمی طبیعت نبسته بود. درست برعکس،  بی   بر لوح نبود و چشمش را  داروین ساده 
اش: »درد این جهان  نامه قول از یک نویسندۀ زندگی بسیار درگیر این مشاهدات شده بود؛ با نقل 

دانست که حیوانات گاهی وحشیانه  صورت مداوم حس کرده بود.« او می   را با شدت زیاد و به 
کنند یا تا سر حد مرگ به او  کنند، مثل زمانی که یک عضو زخمی را از گروه اخراج می رفتار می 
ترین حالت خود را دارد و میان  ها قوی دانست که دلسوزی درون خانواده زنند. او می ضربه می 

ها سخت است که  است و گاهی اصلاً وجود ندارد و برای انسان   تر های خارجی ضعیف گروه 

 
1. Descent of Man 
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ها را لایق همدردی خود بدانند.  رده" خود ببینند و آن عنوان "موجودات هم   های دیگر را به گونه 
از    ، توانیم دلسوزی تا دورترین جایی که می   ۀ ولی او همچنین مشاهده کرد که گسترش غریز 

ترین"  موجودات دارای احساس، "یکی از شرافتمندانه   ۀ هم خانواده تا کل بشریت و درنهایت  
 هستیم.   دادنش   است که ما قادر به انجام   دستاوردهای اخلاقی 

لاما  دالایی  با    ۀ دربار   1وقتی  آن  شباهت  از  حقیقتاً  شنید،  داروین  از کار  جنبه  این 
تبتی بودایی  ) شگفت   2گری  داروین   همچنین زده شد.  یک  را  اکنون خودم  »من  گرا گفت: 

داروین می  بزرگ نامم.«(  را  بودایی دلسوزی  پیوند مادر گرایی و مذهب  و  - ترین فضیلت 
،  3ای با پال اکمن طور که دالایی لاما در مکالمه دانند. همان فرزندی را قلبِ همدردی می 

بازنشست  دانشگاه  روان   ۀ استاد  در  در  شناسی  ذهن   ، فرانسیسکو سان کالیفرنیا  »در  گفت: 
کند. این  کند و در حال مرگ است شما را ناراحت می کسی که خونریزی می انسان، دیدن  

پشت که ارتباطی با مادرشان ندارند،  کنم حیواناتی مانند لاک بذر دلسوزی است. من فکر نمی 
 ظرفیتی برای محبت داشته باشند.« 

ید،  گو باشد" می در کار  ، اگر تصادفی  العاده خارق چطور چیزی را که اکمن به آن "تصادف  
  ۀ واسط   گوید که شاید داروین به گرایی و تفکر بودایی توضیح دهیم؟ اکمن می بین داروین 

که زمانی را در تبت برای مطالعه روی گیاهان آن منطقه گذرانده    ، 4دوستش جوزف هوکر 
بود، در معرض مذهب بودایی تبتی قرار گرفته باشد. شاید داروین این عقاید را در کلیسای 

ممکن   همچنین پیدا کرد.    5الاپاگوس و در سفر معروف خود با کشتی بیگلمناطق بکر گ 
دادن او   دست  عشق به دخترش آنی و از  ۀ واسط  های خود، به تجربه  ۀ ها را در بوت است آن 

 شکل داده باشد. 

 *** 

انسانی طبقه   ۀ ما میل داریم که دلسوزی را در دست  بندی کنیم، بدون  "مثبت" احساسات 

 
1. Dalai Lama 
2. Tibetan Buddhism 
3. Paul Ekman 
4. Joseph Hooker 

5   .Voyage of the Beagle  سفر کرده بود و   گالاپاگوس   یر به جزا   یگل به نام ب   ی کشت   یک با    ین دارو ؛
 مترجم- نام چاپ شده است.   ین به هم   ی آن سفر در کتاب   های یادداشت 
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های مشترک است. در  آن بدون شک محصول غم   تلخ و شیرین اینکه در نظر بگیریم نمای  
" واقع شده است که به بررسی  1نگر شناسی مثبت "روان   ۀ حقیقت زندگی کاری کلتنر در زمین 

خلق کرد و بعد از   1۹5۴ر سال  د   2پردازد. این اصطلاح را آبراهام مازلو شکوفایی انسان می 
عنوان پادزهری برای آنچه هر    آن را اشاعه داد و به   3شناسی به نام مارتین سلیگمن آن روان 

انداز آن   ی دو  از  بیش  تمرکز  بیماری روان   ۀ ها  بر  به شناسی  روانی  روانی    های  توانِ  جای 
ایی را کشف کنند که ه ها و ذهنیت خواستند روش ها می از آن دفاع کرد. آن   ، دانستند می 

خوبی سپری شود. سلیگمن در این  هایمان به سرایی کند و زندگی باعث شود قلبمان ترانه 
اید و شما را تشویق  خوانده   شماری که احتمالًا های بی راه بسیار موفق بود. سرآغاز مقاله 

وع کنید، را شر   4آگاهی های ذهن کنند تا دفتری برای شکرگزاری داشته باشید یا مراقبه می 
 اند. که از آن الهام گرفته   گردد می باز  به جنبش او و ارتش بزرگ کسانی  

مهمی از تجربۀ انسانی    ۀ که رد زیرا    ، اگرچه این زمینه مورد انتقاد هم واقع شده است 
نگر به حساسیت  شناسی مثبت مانند غم را نادیده گرفته است. منتقدان به این دلیل که روان 

این    ۀدربار   5ویلیامزشناسی به نام نانسی مک اند. روان د، به آن تاخته دار گرایش  آمریکایی  
می  به زمینه  »انگار  نسخ   گوید:  نسخ   ۀ جای  انسان،  زندگی  تصدیق    کمدی   ۀ تراژدی  را  آن 

 آمدن با دردهای ناگزیر را گرفته است.«   جای کنار گشتن  دنبال شادی    به   کنید، می 

شناسی توجه زیادی به پتانسیل انسان در  روان   ۀ این موضوع عجیب نیست؛ کل رشت 
ی نکرده است. اگر از نوع اندوهگین باشید، ممکن است انتظار داشته باشید  تلخ و شیرین 

عمیق  هیجان تا  الگوی  ترین  از  غیر  به  اما  پیدا کنید.  رشته  این  در  جایی  را  خود  های 
یک سنخ شخصیتی به نام   ۀکنید مطالع ترین موضوعی که پیدا می "حساسیت بالا"، نزدیک 

به 6رنجوری "روان  بر روان   ۀ انداز " است که تقریباً  بنا  شناسی شخصیتِ  نامش جذاب است. 
ها مستعد بیماری، اضطراب و ستند. آن نی اعتماد    و قابل بوده  رنجورها بدخلق  مدرن، روان 

 افسردگی هستند. 

رنجوران  ها، روان آن فشار  هایی دارد. با وجود سیستم ایمنی تحت رنجوری مزیت روان 
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خوبی  به   تری داشته باشند، چون هوشیار هستند و از سلامتی خود ممکن است عمر طولانی 
کنند  سمت موفقیت حرکت می   ها کوشا هستند. از ترس شکست به کنند. آن مراقبت می 

ها دانشمندان خوبی هستند چون مفاهیم را د. آن شو می   شان پیشرفت باعث  و انتقاد از خود  
پزشکی به  کنند. روان شان می ای بررسی مدت طولانی از هر زاویه  ذهن خود حلاجی و به در 

آیورسن  ایمی  نشریه   به   1نام  به  نام  عنوان کارآفرین  به  امروز ای  به   2مدیریت  گفت: »میل 
کاربری، استراتژی تبلیغات   ۀ تجرب   ۀ گونه دربار سمت تفکر وسواس   تواند به نشخوار ذهنی می 

تواند  طور که یک فرد خلاق می جدید سوق داده شود. همان   ۀ کردن یک اید   مطرح   ۀ یا شیو 
به  برای  انرژی  این  دیالوگ   خاطر   از  تمام  به سپردن  یا  فیلمنامه  یک  رساندن    کمال   های 

 ترین جزئیات یک نمایشنامه استفاده کند.« کوچک 

های مفید نسبت به اوضاع سازگاری   عنوان   ایا را بهمتخصصانی مثل آیورسن این مز 
بخشی ذاتی در این نگاه وجود ندارد، هیچ اثری از کنند. ولی هیچ تعالی نامطلوب ارائه می 

کننده در قلب طبیعت انسان )و در قلب بعضی یا اشتیاق متحول   زیبای بودلر   مالیخولیای 
کمی نسبت به این وجود دارد که    خاص( در آن نیست. همچنین آگاهی   طور ها به انسان 

از بهترین کاتالیزورهای بعضی    عنوان   ه ها ب دهیم، این حالت هرچه بیشتر به کاوش ادامه می 
انسان   در  و عشق  معنویت  می خلاقیت،  دانشمندان خودشان    . شوند شناخته  از  بسیاری 

  ریت به ترین معماهای بش کند که برای بزرگ مذهبی نیستند، پس به ذهنشان خطور نمی 
 های معنوی بگردند. دنبال جواب 

گشوده    تلخ و شیرین نگر مدخلی برای مباحث  شناسی مثبت اخیراً روان   ، با وجود این 
روان  ونگ است.  پاول  مانند  مشاور 3شناسانی  انستیتوی  رئیس  تیم    ، 4معنامحور   ۀ ،  و 

اند.  ثبت کرده ، ظهور "موج دوم" در این رشته را  6، سخنران دانشگاه لندن شرقی 5لوماس 
می همان  لوماس  دوم طور که  »موج  است   گوید:  این  معنای  حقیقت    به  در  که سعادت 

  همچنین های مثبت و منفی است.«  مستلزم فعل و انفعال منطقی و ظریفی بین پدیده 

 
1. Amy Iversen 
2. Management Today 
3. Paul Wong 
4. Meaning-Centered Counseling Institute 
5. Tim Lomas 
6. University of East London 



 |  تلخ و شیرین  48

 

بری کافمن  روان 1اسکات  به ،  شناختی،  تأثیرگذارش   ۀ واسط   شناس  رفتن  ، کتاب  ،  2فراتر 
روان  اصیل  مثبت شناس مفهوم  نوع  ی  این  در  است.  بخشیده  دوباره  جانی  را  مازلو  نگرِ 

این   نامد: به تعبیر کافمن " می 3را "پیشتازان  تلخ و شیرین شناسی مازلو نوع شخصیت  روان 
خود شوند، شور و  توانند بیشتر از خود بی ها می کمتر از افراد سالم شاد هستند. آن »   افراد 

 ها به همان مقدار ولی آن   ، ری از شادی دست پیدا کنند های بلندت شعف نشان دهند و به قله 
 نوعی اندوه کیهانی تمایل دارند.«   به   - یا حتی بیشتر - 

این  به همۀ  ما  توانایی  نوید  پتانسیل    ها  درک  برای  فرهنگ  یک  و  فرد  یک  عنوان 
را می متحول  اگر کننده کار کلتنر  بگذاریم، می   ما  دهد.  بیشتری  احترام  اندوه  به    توانستیم 
عنوان پلی برای ارتباط   به  - جا   جای لبخندهای زورکی و خشم به   به - توانستیم آن را  شاید می 

می  ببینیم.  دیگران  هر با  بیاوریم که  یاد  به  عقاید    توانستیم  ما  افراد  چقدر  برای  دیگری 
اند  رنج کشیده   نیز   ها هر چقدر کسی درخشان یا قدرتمند به نظر برسد، آن   یا   ناخوشایند باشند 
 یا خواهند کشید. 

 *** 

او تأسیس کرده است، راهکارهای علمی زیادی را ایجاد   برتر که  کلتنر و مرکز علمی خیر 
 کنند دقیقاً همین کار را انجام دهیم. اند که به ما کمک می کرده 

فرو  است که  این  اولیه  مهم  دهیم.  قدم  پرورش  را  مختلف ما  تنی  مطالعات  راه  از 
دادن به ناراحتی دیگران و حتی خودمان    جویانه ما را از واکنش نشان دانیم که رفتار برتری می 
کشیدن    گوید: »اگر فکر کنید که از دیگران بهتر هستید، وقتی گرسنگی دارد. کلتنر می می  باز 

نخو  ببینید، عصب واگ شما واکنشی  را  به کودکی  افراد  طور شگفت اهد داشت.«  انگیزی 
به  بالا )شامل افرادی که در آزمایشگاه و  به آن ثروتمند و رده  ها احساس طور مصنوعی 

گیرند قدرتمندی و ثروتمندی القا شده است( به احتمال بیشتری عابران پیاده را نادیده می 
می  دیگر  رانندگان  جلوی  و کسانی که  و  خود  به همکاران  و  دارند کمتر کمک پیچند  نیاز 

دهند یا گیرند، یا در بازی مشارکتشان نمی ها وقتی دستشان را زیر آب داغ می کنند. آن می 
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تجربه    درد فیزیکی و احساسی را  وقتی شاهد رنج کشیدن دیگران هستند، به احتمال کمتری 
ند که  هایی بردار نبات تر است که بیشتر از سهم خودشان از آب کنند. همچنین محتمل می 

 کنند! ها تعارف می کارکنان آزمایشگاه به آن 

)به  پیدا کنیم  دست  فروتنی  به  چطور  و  حال  مالی  نسبی  وضعیت  در  اگر  خصوص 
  ؛ کردن را تمرین کنید   تعظیم   ۀ اجتماعی خوبی هستیم(؟ یک پاسخ این است که حرکت ساد 

ر که در مقابل خدا اجتماعی و بسیاری از افراد مذهبی دیگ   ۀها در زندگی روزمر مثل ژاپنی 
دهند. کلتنر معتقد است که این حرکت در حقیقت عصب واگ را فعال  این کار را انجام می 

در این    محققان توضیح داد که »   1ولی در یک سخنرانی در سیلیکون   2۰1۶کند. او در سال  می 
 .« اند ه کرد بدن  بین ذهن و  اتصال  بررسی  به  شروع    شوند احترام انجام می   ۀ حرکاتی که به نشان 

بودن احساس راحتی    ها مذهبی نیستند یا با نمایش مطیع البته بسیاری از آمریکایی 
  ، جای سرسپردگی   توانیم به صادق است. ولی می ها  آن   دربارۀ   کنند یا هر دوی این موارد نمی 
دهیم که  نگاه کنیم. بسیاری از ما حرکات یوگا انجام می به این حرکات  عنوان وفاداری    به 

ای از طبیعت شود و زمانی که به اثر هنری شگرف یا منظره  شامل تعظیم هم می معمولًا 
 آوریم. طور غریزی سرمان را پایین می نگریم، به می 

شناس اجتماعی و استاد  هایمان رجوع کنیم. روان کلید توانیم به صفحه همچنین می 
زمانی که کسی برای ما دلسوزی کرده    برای ،  3، دکتر حوریا جزایری 2وکار لیوی کسب   ۀ مدرس 

اینکه ما   یا  به است  نوشتن را   یک نوع تمرینِ   ایم این احساس را داشته   ان دیگر   نسبت 
توانیم مواقعی را ثبت کنیم  . اگر نوشتن رسمی برای ما جذابیتی ندارد، می کند پیشنهاد می 

ر سایت مرکز علمی ایم. جزایری د که خود را کمابیش درگیر ناراحتی دیگران احساس کرده 
توانید توجه کنید در  آوری کنید. مثلاً می کند: »اطلاعات خودتان را جمع خیر برتر توصیه می 

طور  تر است )به افتد یا راحت خود اتفاق می روز دلسوزی کردن برای شما خودبه   چه زمانی از 
مقابل پذیرش  مثال در زمان تماشای اخبار شامگاهی( یا دقت کنید در چه زمانی از روز در 

طور مثال وقتی در خیابان از دهید )به یا وجود رنج )خودتان یا دیگران( مقاومت نشان می 
ما    . کند یا یکی از اعضای دور خانواده که مشکلاتی دارد( گذرید که گدایی می کنار کسی می 

ین  گذریم و بنابرا سرعت از آن می شویم )خودمان و دیگران( ولی به معمولاً متوجه رنج می 
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 تأثیر آن رنج قرار بگیریم.« دهیم از نظر احساسی تحت به خودمان اجازه نمی 

پذیر نیست.  به خود امکان   نسبت   ها پیش از پروراندن مهربانی ولی احتمالاً همۀ این 
است. ولی بسیاری از  متناقض  آید که این کار با تقویت فروتنی  طور به نظر می احتمالاً این 

شویم: »تو در این کار  درونی منفی می   ۀ رگیر جریان ثابتی از مکالم ما بدون آنکه بدانیم، د 
اون کار رو خراب کردی؟« همان  کند »هیچ طور که جزایری مشاهده می افتضاحی.« »چرا 
کردن خودمان به تغییر رفتارمان کمکی مدرک تجربی وجود ندارد که پیشنهاد کند با اذیت 

جای رساندن    د این نوع از انتقاد ما را به ن ده می ها نشان  کنیم؛ در حقیقت بعضی دانسته می 
 کند.« ها دور می از آن   ، به اهدافمان 

توانیم همین رفتار را در قبال دیگران  تر باشیم، بیشتر می متقابلًا، هرچه با خودمان ملایم 
مکث کنید، نفسی   ، د بعدی که آن صدای خشن درونی را شنیدی  ۀ نیز داشته باشیم. پس دفع 

اره سعی کنید. با خودتان با همان ملایمتی حرف بزنید که با فرزند محبوبتان  بکشید و دوب 
آمیزی را به کار ببرید و همان میزان از دلگرمی  کنید و دقیقاً همان عبارات محبت صحبت می 

کنید. اگر به نظرتان این کار  داشتنی نثار می دوست   ۀ سال را نشان دهید که به یک کودک سه 
کنید. شما  ست، به یاد بیاورید که خودتان را لوس یا از مخمصه رها نمی بسیار خودخواهانه ا 

 تر رفته و از دیگران مراقبت کند. کنید تا خود شما پیش از خودتان مراقبت می 

 *** 

که با سوار و چشمانی غمگین  یک موج   ۀ شناسی با موهای بلوند بلند، هال روان   ۀ نابغ - کلتنر  
  ن انجام داد دلایل زیادی برای    - سازانش در پیکسار همکاری کرده بود و گروه فیلم   پیتر داکتر 

خودشفقتی تمرین  شدم، کوچک   های  باخبر  حالش  از  اخیراً  وقتی  دخترش  است.  ترین 
اش را ساکت و خالی کرده بود. مادرش احساس خانه این اتفاق  تازگی به کالج رفته بود و  به 

  ، تر عزیزش برادر کوچک   ، شده بود و رولف دچار  قلبی    ۀ عارضه  ب کرد و  تنهایی و افسردگی می 
مدت با این بیماری سالگی و بعد از درگیری طولانی   5۶بزرگ در سن    ۀ در اثر سرطان رود 

 درگذشته بود. 

کرد  کشید. او احساس می ریشگی عمیقی رنج می پیچید و از احساس بی کلتنر به خود می 
داده است. او به من گفت: »شکی نیست که زندگی که انگار بخشی از روحش را از دست  

 معنای   دیگری که عمر کنم، پر از غصه خواهد بود. مطمئن نیستم که   ۀ ده هر چند    ، من 


